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Hablar de azdcar hoy en dia genera muchas dudas. Es comprensible, ya que
en los dltimos afos hemos estado expuestos a mensajes alarmantes sobre
sus efectos en la salud, muchos de ellos sin el contexto necesario. Sin
embargo, al revisar la evidencia con mds detalle, queda claro que el
problema no es el aziicar en si, sino el entorno, los habitos de vida y el
estado de salud de cada persona.

Desde un punto de vista fisiolégico, nuestro
cuerpo esta disefiado para procesar el
azicar. No obstante, la respuesta
metabodlica puede variar segun el estado de
salud y los hdbitos de vida de cada persona.
Factores como el acceso a alimentos
frescos, los horarios laborales, el tiempo
disponible para cocinar o las condiciones
econdmicas influyen en cémo nos
alimentamos y, por ende, en codmo nuestro

El azGcar es un tipo de carbohidrato, y estos son nuestra principal fuente
energética. Sin esa energiq, nuestros procesos vitales no podrian ocurrir. Es a
traveés de esta energia que nuestras células funcionan, nuestro cerebro se
activa y nuestros miisculos responden. Mds alld de su aporte energético, el .

) » ) , , cuerpo procesa el azacar. No se puede
azucar también desempeia otras funciones importantes: . : -
hablar de “elecciones personales” sin

forman parte de nuestra salud.

Puede hacer mds placentera la experiencia al comer

e incluso facilitar una alimentacién adecuada en personas

con dificultades para lograr una ingesta suficiente.

Cuando hablamos de enfermedades como la diabetes o la resistencia a lainsulina, es importante recordar que su origen es
multifactorial. El az@icar, por si sola, no es la causa. Y eliminarla por completo tampoco es la solucién magica. El enfoque mas
efectivo es la educacién nutricional, basada en el respeto y en la realidad de cada persona. Asi se pueden construir
estrategias sostenibles en el tiempo.

Por ejemplo, una persona con resistencia a la insulina que disfruta de un café con azacar por la mafnana no tiene por qué
eliminar esa pequena dosis. En lugar de eso, podria mejorar su alimentacidon en otros aspectos como incluir mds verduras,
proteinas y legumbres sin renunciar a lo que le da placer, como su café.

Un ejemplo de esto es cuando una persona evita por completo los
postres porque se siente culpable, pero luego, en una fiesta o
reunion, no puede resistir el impulso de comer mds de lo que deseq,
solo porque ha estado restringiendo ese alimento durante tanto
tiempo. Comer algo dulce no estéa mal; lo que puede dafar es una
relacién rigida y ansiosa con la comida.

Por eso, el foco no deberia estar en eliminar ingredientes, sino en
construir una alimentacion que sea variada, nutritiva y realista.
El azGcar puede tener un lugar en nuestra vida, sin miedo ni culpq, si
comprendemos su funcién y aprendemos a integrarla de manera
consciente.

Educar desde el respeto, la confianza y la evidencia es clave para
promover decisiones informadas, alejadas de los extremos y

conectadas con una salud integral y sostenible.




