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l azGicar es uno de
los ingredientes
mas ricos, pero
dejar de consu-
mirla puede traer
muchos beneficios que te
haran querer eliminarla de
tudietaya. dejarde consu-
mir azicar puede traer mas
ventajasparatusaluddelas
queimaginas. puede queno
seaalgosencillo,yaquees-
teingrediente se encuentra
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decomerazucar

enmuchosdelosalimentos
que consumesadiario, pero
los beneficios son muchos.
Desde hace mucho
tiempo, se sabe que el con-
sumo excesivo de aziicar
esta relacionado con pro-
blemasdesalud, comoobe-
sidad, diabetes y enferme-
dadescardiacas, porello, la
organizacion mundial dela
saludrecomiendano exce-
der los 50 gramos diarios.
aunque nadie puede re-
sistirse a un dulce antojo,
serd mejor que consideres
eliminar este ingrediente

entualimentacionyaquite
presentamos 10 poderosas
razonesparahacerlodeuna
vez por todas.

Tendras un corazén
mas saludable

Si consumes altas can-
tidades de aztcar es posi-
ble que estés en peligro de
sufrirunaenfermedad car-
diovascular.

Reducir su consumo
puede ayudar a regular los
niveles de triglicéridos en
lasangre,lo que disminuye
elriesgodepadecer proble-

mas cardiovasculares, se-
glnelsitiomejor consalud.

Podrias evitar
elcancer

Una investigacion de la
universidad rey juan car-
los, en madrid, revel6 que
los azticares promueven la
formacion de la hormona
gip, que se encarga de au-
mentarlacantidaddeinsu-
lina en el pancreas, lo que
podria favorecer la forma-
cion de células cancerosas,
deacuerdoconelsitiosalud
180.

Tesentiras
mas alegre

Es posible que pienses
queunpequeiio postreale-
graratudia, peroel consu-
mo excesivo de azlicar esta
relacionado con la depre-
sion. “Esto se debe a que el
azlicar puede llevar a una
inflamacion cronica, loque
afectalafuncion cerebral”,
aseguré areader’s digest la
nutridloga megan gilmore.

Lucirds mas joven
“elazticar causalaglica-
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Los beneficiosdedejar

cién, unproceso por el cual
las moléculas de azticar se
unenydeformanelcolage-
no y la elastina en nuestra
piel”, afirméanthony youn,
cirujano plasticoy autor de
the age fix.

La elastina y el colage-
no son proteinas que dan
flexibilidad a la piel. dejar
el azticar reduce la infla-
macién cronica y aguda
relacionada con el enveje-
cimiento, explica el doctor
youn.
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Los beneficios dedejardecomerazucar

Reduciraslagrasa
abdominal
y perderas peso

Al ser un alimento con
un alto contenido calori-
co, el consumo excesivo de
azlicar puede provocar la
acumulacion de grasa ab-
dominal. ademas, este ali-
mento carece de nutrien-
tes, como las vitaminas y
minerales.

Por otra parte, eliminar
este alimento de tu die-
ta, ayudara a regular las
hormonas que envian las
sefales de saciedad al ce-
rebro, segiin salud 180, por
loquetesentirés satisfecho
y perderas peso, sin tanto
esfuerzo.

Descansaras mejor

Si comes alimentos
azucarados antes de ir a
dormir, esto aumenta las
hormonas del estrés, lo
que puede causar que no
descanses bien. prueba
dejar de hacerlo y tendras
unamejor calidad de suefio,
segiinreader’s digest.

Tusonrisa
lucira mejor

“El aztcar es un factor
importanteenlaformacion

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta
época del COVID-19

Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagnosticos y
cuidado de sus dientes.

En las siguientes
especialidades

* Examenesy
Limpiezas Dentales
* Curaciones
* Invisalign
(ortodoncia invisible)
* Coronas y puentes
* Emergencias dentales

SE HABLA INGLES Y ESPANOL

Pida su cita llamando al

301 657 2225

decaries, yaqueinteractia
conlasbacterias enlaboca
para formar el acido que
causa la descomposicion”,

explico el dentista saul
pressner. asique, sidejasel
azlcar, tu sonrisa sera mas
sanaymasbonita, ytendras
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unmejor aliento.

Reforzaras tu sistema
inmunolégico

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

ORTODONCIA: ! 4
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS ||
SERVICIO DE EMERGENCIAS

Aceptamos la mayoria de seguros
y Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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PACIENTES NUEVOS *

Limpieza

*60

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No vlido con seguro para terceros.

Una investigacion pu-
blicada por el american
journal of clinical nutri-
tionreveld que el consumo
excesivo de azlcar puede
reducir 50 % la capacidad
delos glébulos blancos pa-
raeliminar bacterias. dejar
elazlcartehardmassanoy
resistente aenfermedades.

El sexo sera ain mejor

Si te excedes con el
azlcar, esto podria estar
afectando tu vida sexual,
debido a que el consumo
excesivo provoca un des-
ajuste hormonal que afecta
eldeseosexual, seginmark
hyman, director médicodel
centrode medicinafuncio-
naldecleveland clinic ohio.

en el caso de los hom-
bres, “comer azficar causa
un aumento de la insulina,
lo que reduce el deseo y la
funcion sexual”, agregd
hyman a reader’s digest.
aunque existen otros mo-
tivos que reducen el deseo
sexual.

Protegeras tu higado
y tusrinones

Ademas de estar re-
lacionado a muchas en-
fermedades peligrosas, el
consumo excesivo de azt-
car puede tener un efecto
toxico en el higado, muy
similar al que tiene el alco-
hol, segiin salud 180.

Por otra parte, tomar
bebidas endulzadas con
azilicar refinada puede au-
mentarelriesgode padecer
calculosrenaleshastaenun
33 %, de acuerdo con mejor
consalud.

Asi que, yalo sabes, las
desventajas del aziicar son
muchas. puedes optar por
eliminar suconsumo, aun-
que siempre es mejor con-
sultaraunexpertoparaque
terecomiende alternativas
mas saludables.

Emociones Anonimas
B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington VA
Teléfono: 571-451-7672
arlingten@mbvna.org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a 10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.

GRATUITA

W neutoricosanonimosby org.mx
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