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EL AZUCAR

por Carlos Souto.Técnico Superior en Dletética

El azicar es un hidrato de carbono compuesto por
dos monosacdaridos fructosa y glucosa(que forma
disacdrido denominado sacarosa) y que se obtiene de
la caiia de azacar o remolacha y que se emplea como
edulcorante en la industria alimentaria (aztcar

anadido) y para la elaboracion de numerosos platos . A=y

y postres. e

Si bien es cierto que se obtiene el mismo aporte de “&mu ke
azucar o hidratos de carbono de un azicar de mesa
que de un azacar ecoldgico, existen gran diferencias
que convierten al azicar ecolégico en una opcion
mucho mads saludable:
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VENTAJAS DEL
AZUCAR NATURAL

por Carlos Souto.Técnico Superior en Dletética

1. Naturaleza: el aziicar de mesa o blanco es sometido a un refinado, que es
un proceso quimico(adicion de agentes quimicos) que maximiza la
obtencion de azucar de las canas de aztucar ,mientras que los diferentes
tipos de azucar ecoldgico se obtienen de forma natural sin someterse a
procesos quimicos.

2.Presencia de vitaminas y minerales: durante el proceso de refinamiento
del azicar, las vitaminas y minerales desaparecen, por lo que deja de
tener tanto valor nutritivo, sobre todo, en comparacion a otros azucares
ecoldgicos como puede ser el de panela, mascobado o de coco que si que
conservan estas propiedades nutritivas aportando numerosas
vitaminas(A,B,C,D Y E) aunque en muy baja cantidad y minerales como: el
calcio(81mg/100g), magnesio (80mg/100g) o fésforo(68mg/100g).

3.Glucosa en sangre: el azacar blanco refinado tiene un alto indice
glucémico, esto es, un valor numeérico que se asigna a cada alimento que
nos indica la capacidad de ese alimento para subir la glucosa en
sangre(glucemia).Aunque el valor a tener en cuenta siempre es la carga
glucémica total, ya que aunque tomemos un alimento con un indice
glucémico bajo, si tomamos mucha cantidad tendrad el mismo efecto que si
tomamos una menor cantidad de un alimento con un IG mas alto. Aun asi
el azlcar en general sea ecoldgico o no tiene IG elevados

Tener la glucemia elevada habitualmente hard que nuestro organismo
precise de insulina para metabolizarla, a mayor glucosa, el cuerpo tendra
que generar una mayor insulina y se puede llegar al punto de generar una
resistencia la insulina(lo que se conoce como diabetes tipo 2). Los azucares
ecoldgicos obtenidos de forma natural presentan indices glucémicos mas
bajos que el aziicar de mesa o el tradicional
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AZUCAR DE COCO

por Carlos Souto.Técnico Superior en Dletética

Es un azdcar que se extrae de la savia del
tallo de la planta cocotera a la que se somete
a altas temperaturas para evaporar la
mayoria del agua de la savia y obtener una
especie de jarabe de savia que se puede
cristalizar para conseguir el azicar de coco
que se comercializa en las tiendas. Es la
mejor alternativa al azicar blanco sin tener
en cuenta los edulcorantes no caléricos
naturales como la stevia. Ademas de tener el
mismo poder endulzante que el azticar
blanco tiene una mayor cantidad de
agua(menor cantidad de azticar en
contraposicion) y tiene un Ig menor que la
mayoria de azucares del mercado(en torno a
55, que se clasificaria como medio-alto).

CONCLUSION

Los azdcares ecoldgicos son una mejor alternativa para realizar
postres o emplearlos como endulzantes, pero con un consumo
moderado, ya que aunque sean mejores que el azicar blanco, en
exceso sigue siendo perjudicial.
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