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Comer un exceso de carbohidratos refinados
y bajos en fibra como postres, pan blanco,
azucares o dulces, provocan un desequilibrio
de laglucosaenla sangre, que es considerado
uno de los principales causantes de la
inflamacion, ademas de llevarte al sobrepeso.

La mejor forma de evitar esto es
poner atencion y cuidado en queé
tipo de alimentos elegimos y
comprender por qué su exceso
afecta a la salud.



La bolleria, ya sea frita u
horneada, preparada con
mantequilla 0 manteca,
de la forma que los
consumas, es una fuente
de grasa saturada, lo que
provoca mayores niveles
de inflamacion. Sobre
todo esto aumenta si se
le anaden glaseados,
rellenos, o cubiertas de
sabor.

Trata de evitarlos y de
no empezar el dia con
este tipo de postres.

i ol i Visita
Si al inicio te f:uesta uestra seecidn
trabajo reducirlos, de recetas
. L https:/www.liberatusalud.
intercambialos por sus P omiecetas)
versiones caseras o @
Integrales, hasta llegar

a consumirlos de vez
en cuando.



Las altas concentraciones de azucares
contenidos en los caramelos tienen un impacto
iInmediato en los niveles de glucosa en sangre,
incluso puedes llegar a sentir el subidon (Sugar

Rush) en el cuerpo. Pero recuerda,
itodo 1o que sube tiene que bajar! Y justo
despues de eso sentiras la caida de glucosa
v el bajon. Estar en una montana rusa de
azucar al final te cobrara la factura y provocara
una inflamacion constante.



Bebidas azucaradas:

Sin duda los refrescos y
jugos son conocidos por ser
una fuente de exceso de
azucar para el cuerpo y de
provocarnos elevaciones
de glucosa y la sensacion
de hinchazon, por lo que

el agua simple o tés son la
mejor opcion para sentirnos
livianos. Si aun tienes
dificultad para reducirlos,
puedes empezar por las
versiones light o zero, hasta
ya no consumirlos.
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Esto no quiere decir que el café es “malo”,
SiNO que aregar demasiados azucares y
jarabes desencadenan inflamacion. Pon mas
atencion en cOmo te preparan tu cafecito del
dia. Optar por un americano, latte o capuccino
con leche descremada, en vez de un moka o
caramel macchiato, esto puede hacer la gran
diferencia.
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Hoy en dia, la ciencia nos ha demostrado el
efecto de la inflamacion corporal y su impacto
al momento de buscar mayor calidad de viday

lograr un envejecimiento saludable y optimo.

Para aprender mas visita nuestra seccion de
<<(Conoce mas>> '
donde desarrollamos el tema
<<Eutendiendo (a inflamacion>>

Si te gustaria conocer mas detalles y
profundizar con los temas que se tocan en el
articulo, solo dale click en tu favorito.

Aprende a leer
La glucosa la etiqueta de un

producto antes
@ de comprar

U
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