Cierta informacién en relacién al aziicar
nos hace creer que no es tan mala y
que, de hecho, la necesitamos. Pero es ab-
solutamente falso, el cuerpo no necesita ni
siquiera un gramo de ella, lo que necesita
son cereales integrales, frutas y una alimen-
tacién orgdnica lo mds natural posible. De
esta forma tenemos la energfa vital necesaria
y la glucosa para el correcto funcionamiento
de nuestro cerebro.

Esta sustancia se encuentra totalmente
integrada en nuestra vida diaria (conservas,
tabaco...) asocidndola a momentos de pre-
mio, celebracién o placer.

Quizd los problemas mds visibles son
obesidad y diabetes pero, hasta ahora, no
nos hemos planteado hasta que punto nos
influye a nivel intelectual y emocional. Un
ejemplo son los datos obtenidos en relacién
a los indices de hiperactividad en nifios y el
azdcar consumido.

El azicar es uno de los principales precur-
sores de enfermedades:

s Nivel fisico: cansancio, hipoglucemia, dia-
betes, obesidad, trastornos cardiacos, de la

vista y del sistema nervioso, alergias, po-
tencia el riesgo de céncer...

° Desérdenes psiquicos: pérdida de poten-
cial intelectual y concentraci6n, hiperacti-
vidad, neurosis, fobias...

e Desdrdenes emocionales: ansiedad, de-
presién, falta de claridad, irritabilidad...
Dejar el aziicar no quiere decir que nos olvi-
demos de «alimentos dulces» que tanto nos
gustan y son necesarios. De forma muy sen-
cilla, podemos incluir en nuestra alimenta-
cién opciones mds saludables para nuestros
postres como los endulzantes naturales (me-
lazas de cereales, cremas de frutos secos y de
cereales, siropes de fru- :
tas...), la algarroba (en
lugar de chocolate}, etc.
También es fundamen-
Ea_l que f:l Sabor dulCC
esté presente en nuestras
comidas en un 70-80%
como, por ejemplo, a

través de las verduras.
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