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1 détox de azicar se ha
popularizado en anos
recientes.

Para Javier Vega,

nutriologo y diabeto-

logo de UC Christus, esto ha ocu-

rrido ya que “estan de moda las

dietas exprés, de corto tiempo,

donde una persona por un periodo

determinado, por ejemplo, un fin

de semana o una semana, suprime

en particular algiin nutriente o al-
guin alimento en especifico”.

Si bien, explica, “no existe nada
aprobado ni estudiado, por lo que
es muy dificil determinar qué es lo
que se sugiere cuando se habla de
la desintoxicacion de azucar, tiene
que ver principalmente con el no
consumir por un tiempo azucar re-
finado (un tipo de aztcar procesa-
da que se obtiene de la cana de
azucar o la remolacha, como la
azucar blanca de mesa)”.

Sin embargo, dado que no hay
una definicion estricta, “en redes
sociales, cuando se habla de détox
de azucar, recomiendan también
eliminar la fruta y los vegetales, en-
tre otros alimentos que contienen
azucares. Eso no es recomenda-
ble”, asegura Javier Zavala, nutrio-
logo de la Clinica RedSalud.

Efecto rebote

Incluso, podria ser peligroso pa-
ra la salud. Katherin Falck, nutrio-
loga y directora médica de Help,
explica que “si empezamos a hacer
una restriccion absoluta de todos
los hidratos de carbono o azticares,
por ejemplo, el pan que ingerimos,
los cereales como el arroz o los fi-
deos, eso nos puede llevar a males-
tar general, a sensacion de fatiga o
mareo, incluso a pérdida de con-
ciencia. Esto, dado que nuestro
cuerpo obtiene la energia de los hi-
dratos de carbono”.

Otro problema con el détox de
azucar “es que ademds de que no
tiene un fundamento cientifico, es-
tarestriccion tan importante de hi-
dratos de carbono hace que tu
cuerpo diga, ‘estoy recibiendo me-
nos, voy a gastar menos’. En otras
palabras, el cuerpo se trata de de-
fender y acomodary, por ende, dis-
minuye tu metabolismo basal. Por
eso es que muchas veces, cuando
suspendes el détox, subes mds de
peso”, anade.

Entonces, la recomendacion de
los expertos no es tratar de reducir
todos los aztcares consumidos
por un periodo acotado de tiempo.
En cambio, el llamado es hacer un
cambio de estilo de vida.

“Mas que un détox agudo, que
después la persona vuelva a consu-
mir altas cantidades del alimento,
siempre lo recomendable es que
su alimentacion sea baja en aztica-
res libres”, senala Vega.

De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), los
azucares libres son los monosaca-
ridos (como la glucosa y la fructo-
sa) y los disacdridos (como la saca-
rosa o azucar de mesa) que los fa-
bricantes, cocineros y consumido-
res anaden a los alimentos y las
bebidas, asi como los azticares pre-
sentes de forma natural en la miel,

los jugos a base de concentrado.
No se consideran azticares libres
los presentes de forma natural en
frutas enteras y verduras, ni la lac-
tosa en la leche.

En ese sentido, la OMS reco-
mienda a adultos y nifos reducir el
consumo diario de aziicares libres
a menos del 10% de su ingesta
energética total.

También indica que una reduc-
cion adicional por debajo del 5% o
aproximadamente 25 gramos (6
cucharaditas) al dia aportaria be-

EL CONSUMO EXCESIVO DE ESTA SUSTANCIA SE
RELACIONA CON ENFERMEDADES CRONICAS

La verdad sobre el détox
de azucar: mitos, riesgos
y recomendaciones

Eliminar este alimento durante un periodo de tiempo
corto se ha convertido en una tendencia. Sin embargo, los
expertos advierten que este enfoque puede provocar
problemas como fatiga e incluso una subida de peso
cuando se abandona la dieta. En su lugar, sugieren una
reduccion progresiva y cambios de habitos a largo plazo.

neficios adicionales para la salud.
Cabe destacar que una lata de be-
bida azucarada puede contener
hasta 40 gramos (unas 10 cuchara-
ditas) de azucares libres.

“Los beneficios de disminuir el
consumo de este tipo de azticar tie-
nen que ver con que lapersonavaa
tener menos inflamacion a largo
plazo, menos dario o desarrollo de
enfermedades cronicas como obe-
sidad, diabetes, hipertension e hi-
gado graso, entre otros. Incluso el

consumo excesivo de este tipo de
alimento se ha asociado con enfer-
medades como alzhéimer y algu-
nos canceres’, acota Vega.

Sin azucarero

Pero, ;como se logra disminuir
la ingesta? Falck recomienda pre-
ferir “hidratos de carbono de lenta
absorcion, como son la quinoay el
pan, los fideos y el arroz integrales.
Estos son bastante aconsejables y
necesarios para que nuestro orga-
nismo tenga energia. También se
debe optar por siempre consumir
frutas completas, no hechas jugos”.

Al mismo tiempo, dice, es clave
evitarlos dulces, bolleria, pasteles y
helados, entre otros productos con
altas cantidades de azucares libres.

Sin embargo, si se tienen ansias
por consumirlos, lo que puede pa-

sar porque el azticar activa los cir-
cuitos de recompensa en el cere-
bro, la clave estd en reemplazar el
producto, dice Vega.

“Si alguien tiene muchas ansias
por querer comer algo dulce, per-
fectamente puede reemplazarlo
por fruta y si es que atn tiene la ga-
na de comer algo dulce, lo puede
comer, pero en una porcion mu-
cho mas pequena’, comenta.

Asimismo, Zavala apunta que es
esencial “aprender a leer etiquetas
para poder evitar estos aziicares y
reducirlos de la dieta diaria”.

Otro consejo, anade Falck, “es qui-
tar el azucarero de la mesa y tratar
de no endulzar todas aquellas bebi-
das que consumimos con azticar. Lo
ideal es no utilizar tampoco edulco-
rante, pero si nuestra necesidad de
dulzor es tan importante, uno podria
usar algunos edulcorantes que son
mas naturales, como la estevia”.

Zavala enfatiza que es importan-
te que esta reduccion sea paulati-
na. “La recomendacion es reducir
estos azicares progresivamente.
No buscamos que la persona de un
dia para otro deje de consumirlos,
porque eso va a tener un efecto de
reganancia: el paciente se va a es-
tresar y va a volver a comer como
antes. Tiene que ser progresivo, pa-
ra disminuir la fatiga, la ansiedad y
que pueda ser sostenible”.

Por ejemplo, senala, si la perso-
na ingiere cuatro latas de bebida
azucarada al dia, el llamado es a
empezar disminuyendo el consu-
mo a tres.

"Si alguien
tiene muchas
ansias por
querer comer
dulce, perfecta-
mente puede
reemplazarlo
por fruta y si es
que adin tiene la
gana de comer
algo dulce, lo
puede comer,
pero en una
porcién mucho
mas pequena”,
dice Javier
Vega, nutridlo-
go y diabetdlo-
go de UC Chris-
tus. Comenzar
desde nifios con
un consumo
conciente de
azlicar es clave.
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