CUIDA TU SALUD
CONTROLANDO LA GLUCOSA
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Somos lo que comemos. Y no siempre nos enseian que el Jessie Inchauspé, bioquimica e investigadora francesa, ha

exceso de azucar puede ser danino para el cuerpo. El azdcar aportado multiples consejos sencillos para ayudar a las

en la sangre se conoce como glucosa. Es una molécula personas a mejorar su salud fisica y mental. Ensefa habitos

diminuta que tiene un impacto negativo en la salud alimenticios transformadores y ha estudiado el efecto de la
glucosa en el cuerpo

Algunos efectos adversos del exceso de azucar en el

cuerpo son el agotamiento, el sobrepeso, las migranas, el En su libro “Glucose Revolution” nos ensena el

sindrome de ovario poliquistico, diabetes tipo 2, higado funcionamiento e importancia de la glucosa en el

graso vy la propensiéon a enfermedades coronarias organismo, estrategias para estabilizar sus niveles, y como
prevenir enfermedades que se originan por los picos de

Hay estrategias simples y sorprendentes que ayudan a glucosa. La solucion esta en tus manos

equilibrar sus niveles, para revertir los efectos adversos de
Su exceso, sin necesidad de dietas y sin renunciar a ciertos Favor consultar el glosario al final si no conoces algun término
alimentos con alto contenido de azucar

o® QUE DEBEMOS SABER DEL AZUCAR

La glucosa es una molécula de azucar esencial para 9 Afectacion del higado

/

proporcionar energia a las células del cuerpo. Para La fructosa excesiva puede ademas
gestlonarla corrtlactamente en el organismo, debemos saber causar dafios a nuestro higado /
que funciona asi: \/

Carencia o exceso Prqducc!on de energia -

. L A diferencia de la glucosa, no puedes utilizar
Tu cerebro sufre y no funciona bien si los . ,
. ) . directamente la fructosa para la energia

niveles de glucosa estan bajos o muy altos

Aumento de beso Fuentes de azucar

La fructosa [azu!:aar de las frutas) te hace Lo atlerolid e oz, wiven  soi Ui ol

. las mayores fuentes de azucar en el cuerpo
mas propenso(a) a comer en exceso
P\ |

¢® LA RUTA DE LA GLUCOSA EN EL CUERPO

Conocer el recorrido de la glucosa en el cuerpo ayuda a saber como se regula la energia y
se maneja el azucar en sangre para mantener nuestra salud optima. Esta es la ruta:

Intestino La sacarosa es Células
El intestino absorbe convertida en glucosa La glucosa ingresa
la sacarosa y fructosa en todas las células o
- Y
Sangre Glucosa Energia
Luego ingresa al Parte de la fructosa se Las mitocondrias de
torrente SangUineO convierte en glucosa la célula transforman

la glucosa en energia
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oo 6 SINTOMAS DE UN
PICO DE GLUCOSA

Los picos de glucosa ocurren cuando la concentracion de
glucosa en el cuerpo aumenta repentinamente y luego
disminuye después de comer. Pueden traer estos problemas:

o® IMPORTANCIA DE
LAS MITOCONDRIAS

Las mitocondrias son componentes que
se encuentran dentro de las células, cuya
funcién principal es convertir la glucosa
que produce nuestro cuerpo en energia

1 Mareos o0 nduseas ] 4 | Palpitaciones del corazon j

@ Agotamiento y estrés] m Antojos de comida ]
( 3] Sudoracion excesiva ) ( 6] Neblina mental )

Si tenemos problemas mitocondriales,
presentaremos sintomas en musculos,
cerebro, y a veces en rinones. Controlar
lo que comemos es vital para la salud de
las mitocondrias

(o .
) o® 3 DETONANTES DE PICOS DE GLUCOSA
Los picos de glucosa en sangre que pueden 2
traer efectos adversos no son causados solo -
por la ingesta de carbohidratos, hay al menos il

3 factores que provocan este problema:

Café Deshidratacion Dormir mal

¢*9 PROBLEMAS DE SALUD A PREVENIR

Sufrir picos de glucosa frecuentemente aumenta las probabilidades de que ocurran problemas en
nuestra salud. Te mostramos algunos de los principales, para prevenirlos:

I f I
Baja produccién\ Escasez de \ \
de energia antioxidantes ‘
Las mitocondrias Aumenta el riesgo ‘ El estrés oxidativo hace
reducen su de dafo celular que las mitocondrias
desempeiio, y por y de padecer produzcan menos

energia y haya
agotamiento

Enfermedad \

cardiaca

enfermedades cronicas
y cardiovasculares

I I
Diabetes tipo 2\

ello producen energia
de manera deficiente

I
Envejecimiento\
prematuro

Hay dafo permanente
en las moléculas,
lo que estimula el

envejecimiento y
deterioro

<

Se produce colesterol
que se atasca en vasos
sanguineos y se ocasiona

I dafio en el corazon

El pancreas libera
mas insulina y, ante
la concentracion, se
desarrolla resistencia

[ [
Desarrollo \
de cancer

’ Niveles altos de insulina
aumentan el riesgo
de sufrir mutaciones

. peligrosas en el ADN

Se producen trastornos

. como el alzhéimer .
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Deterioro Prc;: Leo%a};;on\
cognitivo
Se aumenta la
frecuencia de los
antojos de comida
poco sana, el hambre,
y el sobrepeso

~N

de estado de animo
y en la salud mental,




¢ FRASES DE JESSIE INCHAUSPE

Q Debemos buscar estilos 0 En nuestro plato de @ No podemos decir si
de vida sostenibles, comida hay espacio un alimento es bueno
no los pasajeros que para un poco de todo, o0 malo en general:

ofrecen las dietas Q incluido el azucar Q todo es relativo Q

o® PREVIENE LA INFLAMACION CRONICA

Los picos de glucosa producen, entre otros efectos, la inflamacién cronica en nuestro
organismo. Contrarréstalos a tiempo para evitar sus efectos:

Fiebre Trastornos
® sinrazédn  © del estado
justificada de animo

Aumento
y pérdida
de peso

Trastornos Problemas Infecciones Problemas
del sueno delapiel | frecuentes digestivos

Molestias en
articulaciones |

¢® COMO PREVENIR LA DIABETES

La diabetes es una enfermedad que impide la regulacion adecuada de la glucosa en sangre
debido a problemas con la insulina. Puedes contener el desarrollo del proceso asi:

q Consume café con moderacion
u Reduce la ingesta de azucar
a Elimina la ingesta de carbohidratos

« Hazte un examen de diabetes
q Cambia a un estilo de vida activo

e®7 ESTRATEGIAS PARA COMER SANO

Comer sano es una efectiva y sencilla manera de estabilizar nuestros niveles de glucosa en sangre. Para ello, no es
necesario renunciar a alimentos que te gustan. Puedes hacerlo asi:

Cambia el orden Come verduras Acompana los Ejercita después
deingesta primero carbohidratos de comer
Primero fibra, Que las verduras sean Una excelente Asi mejora la

luego proteinas y el primer plato de merienda puede ser sensibilidad a la
grasas, y termina cada comida, para una manzana con insulinay ayuda a
con carbohidratos comenzar con la fibra mantequilla de mani regular los niveles de
dulces y almidon sin azucar glucosa en sangre

©
@@@@@Q

P Siempre desayuna Desayuna Consume elixir
Desayuna diariamente, alimentos salados acido
AN incorporando Come proteinas Diluye una cucharada
. ;3\\ alimentos de bajo como huevos, y luego de vinagre de sidra de
. indice glucémico fibras y grasas, como manzana en 1vaso con
col rizada y queso agua antes de comer
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El dia

Durante el dia,

las mitocondrias
convierten el
azucar en energia

&

La noche

De noche, las
mitocondrias
utilizan cetonas
para crear energia

a9
\b

Almidon
Principal reserva energética de casi
todos los vegetales

Carbohidrato
Sustancia organica formada por
carbono, hidrégeno y oxigeno

Ciclo circadiano
Cambios fisicos, mentales y
conductuales en un ciclo de 24 horas

Fibra
Componente con propiedades
digestivas beneficiosas para la salud

Fructosa
Azucar de la fruta. Unido a la glucosa,
constituye la sacarosa

N VENTAJAS DE LAS ... @ Mayor satisfaccion
- GRASAS Y PROTEINAS

¢Sabias que el consumo de grasas y
proteinas impide que el estbmago se
vacie demasiado rapido, bloqueando la
rapida absorcidon de glucosa? Mira otros
beneficios de su consumo:

Te sentiras satisfecho(a) durante mas tiempo

______ @ Menos apetito

Bloguean sustancias quimicas asociadas al apetito

Mas equilibrio
------ @ Seras menos propenso(a) a excederte en

alimentos altos en glucosa

CONOCE TU

El ciclo circadiano es el ritmo
bioldgico de 24 horas de las
funciones corporales. Depende
del momento, asi funciona
la produccion de la energia.
Recuerda que el combustible
que usan tus mitocondrias

r
> 4

¢® GLOSARIO

Grasas saludables
Grasas no saturadas en verduras,
frutos secos, semillas y pescado

Glucosa
Azucar en la sangre. Una de las
fuentes de combustible del cuerpo

Insulina
Hormona del pancreas que utiliza la
glucosa para obtener energia

indice Glucémico
La cantidad de azucar que contiene
un alimento: carbohidratos son altos

Mitocondria
Produce la mayor parte de la energia
de la célula

depende de tu ritmo circadiano.
Condoce tu ritmo circadiano:

El descanso

Si comes mucha azucar,
tus mitocondrias nunca
descansan

Productividad
Si las mitocondrias no
descansan, tu sistema
es menos efectivo

Sacarosa
Conocida comuUnmente como
azucar de mesa
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