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E
l azúcar es uno de 
los ingredientes 
más ricos, pero 
dejar de consu-
mirla puede traer 

muchos benefi cios que te 
harán querer eliminarla de 
tu dieta ya. dejar de consu-
mir azúcar puede traer más 
ventajas para tu salud de las 
que imaginas. puede que no 
sea algo sencillo, ya que es-
te ingrediente se encuentra 

en muchos de los alimentos 
que consumes a diario, pero 
los benefi cios son muchos. 

Desde hace mucho 
tiempo, se sabe que el con-
sumo excesivo de azúcar 
está relacionado con pro-
blemas de salud, como obe-
sidad, diabetes y enferme-
dades cardiacas, por ello, la 
organización mundial de la 
salud recomienda no exce-
der los 50 gramos diarios.

aunque nadie puede re-
sistirse a un dulce antojo, 
será mejor que consideres 
eliminar este ingrediente 

en tu alimentación y aquí te 
presentamos 10 poderosas 
razones para hacerlo de una 
vez por todas.

Tendrás un corazón 
más saludable

Si consumes altas can-
tidades de azúcar es posi-
ble que estés en peligro de 
sufrir una enfermedad car-
diovascular.

Reducir su consumo 
puede ayudar a regular los 
niveles de triglicéridos en 
la sangre, lo que disminuye 
el riesgo de padecer proble-

mas cardiovasculares, se-
gún el sitio mejor con salud.

Podrías evitar 
el cáncer

Una investigación de la 
universidad rey juan car-
los, en madrid, reveló que 
los azúcares promueven la 
formación de la hormona 
gip, que se encarga de au-
mentar la cantidad de insu-
lina en el páncreas, lo que 
podría favorecer la forma-
ción de células cancerosas, 
de acuerdo con el sitio salud 
180.

Te sentirás 
más alegre

Es posible que pienses 
que un pequeño postre ale-
grará tu día, pero el consu-
mo excesivo de azúcar está 
relacionado con la depre-
sión. “Esto se debe a que el 
azúcar puede llevar a una 
infl amación crónica, lo que 
afecta la función cerebral”, 
aseguró a reader’s digest la 
nutrióloga megan gilmore.

Lucirás más joven
“el azúcar causa la glica-

ción, un proceso por el cual 
las moléculas de azúcar se 
unen y deforman el coláge-
no y la elastina en nuestra 
piel”, afi rmó anthony youn, 
cirujano plástico y autor de 
the age fi x.

La elastina y el coláge-
no son proteínas que dan 
fl exibilidad a la piel. dejar 
el azúcar reduce la infl a-
mación crónica y aguda 
relacionada con el enveje-
cimiento, explica el doctor 
youn.
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Los benefi cios de dejar
de comer azúcar
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Los beneficios de dejar de comer azúcar
Reducirás la grasa 
abdominal 
y perderás peso

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

Por otra parte, eliminar 
este alimento de tu die-
ta, ayudará a regular las 
hormonas que envían las 
señales de saciedad al ce-
rebro, según salud 180, por 
lo que te sentirás satisfecho 
y perderás peso, sin tanto 
esfuerzo.

Descansarás 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 tendrás 
una mejor calidad de sueño, 
según reader’s digest.

Tu sonrisa 
lucirá mejor

“El azúcar es un factor 
importante en la formación 

de caries, ya que interactúa 
con las bacterias en la boca 
para formar el ácido que 
causa la descomposición”, 

explicó el dentista saul 
pressner. así que, si dejas el 
azúcar, tu sonrisa será más 
sana y más bonita, y tendrás 

un mejor aliento. 

Reforzarás tu sistema 
inmunológico

Una investigación pu-
blicada por el american 
journal of clinical nutri-
tion reveló que el consumo 
excesivo de azúcar puede 
reducir 50 % la capacidad 
de los glóbulos blancos pa-
ra eliminar bacterias. dejar 
el azúcar te hará más sano y 
resistente a enfermedades.

El sexo será aún mejor
Si te excedes con el 

azúcar, esto podría estar 
afectando tu vida sexual, 
debido a que el consumo 
excesivo provoca un des-
ajuste hormonal que afecta 
el deseo sexual, según mark 
hyman, director médico del 
centro de medicina funcio-
nal de cleveland clinic ohio.

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

Protegerás tu hígado 
y tus riñones

Además de estar re-
lacionado a muchas en-
fermedades peligrosas, el 
consumo excesivo de azú-
car puede tener un efecto 
tóxico en el hígado, muy 
similar al que tiene el alco-
hol, según salud 180.

Por otra parte, tomar 
bebidas endulzadas con 
azúcar refinada puede au-
mentar el riesgo de padecer 
cálculos renales hasta en un 
33 %, de acuerdo con mejor 
con salud.

Así que, ya lo sabes, las 
desventajas del azúcar son 
muchas. puedes optar por 
eliminar su consumo, aun-
que siempre es mejor con-
sultar a un experto para que 
te recomiende alternativas 
más saludables.
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