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| embarazo pro-

voca en muchas

mujeres los

famosos antojos;

sin  embargo,
deben estar muy atentas a lo .
que comen, ya que el exce-
so en el consumo de azdcar
provocard intolerancia a los
carbohidratos y diabetes en
sus hijos.

El ginecdlogo Yader San-
doval inform6 que cuando |
la mujer se comporta de |
esta manera hace que el |
menor tenga grandes pro-
babilidades de desarrollar
diabetes antes de los 18
afios o que sufra de tumores
en cualquier parte de su

Los azticares refinados son los mdy dafiinos para el cuerpo
porque provocan intolerancia a los carbohidratos.

aparezcan  padeci-
mientos que solo
a las personas con
sobrepeso afectan
Algunos de es-
tos dafios en la sa-
lud tienen que ver
con la presién del
cuerpo, problemas
cardiacos, com-
plicaciones para
caminar, respirar
y hacer cualquier
actividad  fisica
gue no ocurre en
personas de con-
textura delgada.
Segin un es-
. tudio del Centro
| de Obesidad de
la Universidad de
|  Washington  las
bebidas azucaradas
brindan una sensa-
cion de saciedad
y en conjunto con

OTRAS IMPLICACIONES

Este tipo de alimentos tam-
bién incrementa los problemas

en la salud en toda la pobla-
cién como aumento de trigli-
céridos, prediabetes, diabetes,
caries dentales, sobrepeso y
obesidad.

Cuando se padece de dia-
betes Ia persona puede expe-
rimentar fallas en los rifio-
nes y la circulacién; ademis,
el exceso de peso hace que
el cuerpo se descompense y

e h
el
~ . e

las comidas provo-

ca llenura por el
exceso de calorfas, indepen-
dientemente si son sélidas o
liquidas.

La doctora en nutricién,
Maria Laura Matamoros, in-
formé que si no consumimos
suficientes calorias como para
realizar nuestras actividades
diarias, nuestrc ~~—~ ~mi~i=f
mas energia qi
en sensacion d

La especialista explicé que
los alimentos mds densos en
calorias como las grasas, re-
quieren un proceso de diges-
tion mas imm y eso produce
un sentimiento de saciedad
prolongado. Matamoros expli-
co que lo mis importante es
dejar de pensar que el aziicar es

o

“Primero hay que considerar gue
mantener una vida activa ¥ soluda-
ble en todas las etapas de la vida e
indispensable para el buen funciona-
mienio del cuerpo y la prevencidn de
enfermedades”, Maria Laura Mata-
moros, nulricionista.

malo para la salud, en realidad
no existen alimentos buenos o
malos, simplemente lo que hay
son dietas mal balanceadas.
“S1 el consumo de azucar es
inadecuado y exagerado po-
dria afectar al organismo de
varias maneras, debido a que
produce inflamacidn de los te-

La acidez de los refrescos
de cola es igual a la del vi-
nagre y en la mayoria de los

dicho 4cido se esconde
Me la persona esté al tan-

> t0 de que estd consumiendo

. una mezcla de 4cido fosférico,
azicar, cafeina, colorante arti-
ficial y otras sustancias edul-
corantes.

MAS SALUDABLE

“No s porqué nunca me ha gusiado
mucho ef dulce, siento que cuando lo
como me da mds sed, No me he ido a
revisar pero traio de no consumirla”,
Rlanca Brenes.

".'l"c sé¢ gue el gmicar en excese s
malo, pero lo gue hage es comprar
los suxtitutos para endulzar”, Fran-
cixeo Serrano.
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urante ese perz’odo

“Muchas personas optan por consu-
mir edulcorantes y aunque dicen que
son malos en realidad no lo son ya
que endulzan pero el cuerpo no los
absorbe”, Yader Sandoval, especialis-
ta en ginecologia y obstetricia.

Cuando se consumen pro-

SR

1

omer balanceadamente
contribuye a prevenir
enfermedades crénicas como
el céncer, riesgos cardiovas-
culares, diabetes, hiperten-
sién arterial, entre otras.
Una dieta equilibrada y
rica en todos los grupos de
alimentos permitird que las
reservas de minerales como
el calcio, hierro, dcido félico
y zinc, estén dentro de los
rangos adecuados y se evite
el riesgo de enfermedades

krelacionadas con elg%géﬁci%
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_tirico y azicar en la sangre.

de estos.

Practicar actividad fisica:
el ejercicio aporta miltiples
beneficios al organismo, co-
mo la disminucion del coles-
terol alto, triglicéridos, 4cido

A nivel corporal, el ejer-
cicio ayuda a disminuir el
aumento de peso, mejora el
porcentaje de grasa y aumen-
ta la masa muscular.

Fuente: Maria‘@aura Ma-
tamoros, nutricionista. )
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