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DIETA BAJA EN SACAROSA 


¿Qué es la sacarosa?
La sacarosa es un edulcorante natural llamado más a menudo azúcar de mesa. Hay tres fuentes principales de sacarosa en la dieta:
· Azúcar de mesa añadida a los alimentos al cocinarlos u hornearlos
· La sacarosa (azúcar de mesa) añadida a los alimentos durante su procesamiento (es decir, masas calientes, jugos de frutas endulzados, bebidas de frutas, refrescos, frutas enlatadas, salsa cátsup, salsas para espaguetis, etc.)
· La sacarosa natural en los alimentos (por ejemplo, jarabe de arce, melaza, frutas y verduras)

¿Por qué necesito restringir la sacarosa en mi dieta?
Una enzima llamada sacarasa descompone la sacarosa en el cuerpo. La sacarasa descompone la sacarosa en dos azúcares simples: glucosa y fructosa. Cuando una persona tiene niveles bajos o carece de la enzima sacarasa, se puede acumular demasiada sacarosa en el intestino. Esto puede provocar distensión, gases, dolor abdominal, cólicos y diarrea.

¿Cómo sigo una dieta baja en sacarosa?
Las reacciones a la sacarosa varían. Algunas personas pueden manejar más sacarosa en su dieta que otras. La mayoría de las personas tienen problemas con las grandes cantidades de sacarosa o una dieta alta en azúcar.
Para disminuir los síntomas, deberá leer las etiquetas de los alimentos. Revise las etiquetas para verificar la presencia de azúcares, jarabes y otros alimentos que contengan sacarosa.
Evite los alimentos en los que los azúcares son uno de los primeros cuatro ingredientes. Si no está seguro del producto, comuníquese con la empresa. La mayoría de los productos incluyen en la etiqueta un número de teléfono al que puede llamar si tiene alguna pregunta.
No necesitará ningún suplemento nutricional cuando siga una dieta baja en sacarosa. Si lleva una dieta saludable y bien balanceada obtendrá los nutrientes que necesita.
Hable con su médico o farmacéutico acerca de si sus medicamentos contienen o no sacarosa. Las pastillas, las vitaminas y los jarabes para la tos pueden contener sacarosa. Es posible que necesite que le preparen algunos medicamentos sin sacarosa. Este pedido personalizado puede demorar más tiempo.

¿Cuánto tiempo tengo que seguir una dieta baja en sacarosa?
Algunas personas tendrán un alivio rápido de los síntomas, mientras que otras necesitarán más tiempo. Puede volver a incorporar alimentos a su dieta lentamente cuando mejoren los síntomas. Incorpore solo un alimento nuevo a su dieta a la vez, esperando de 2 a 3 días entre uno y otro. Si continúa sin presentar síntomas, agregue más alimentos nuevos. Si los síntomas regresan, restrinja la dieta al punto donde no tenga síntomas.













Edulcorantes

	Elegir
	Evitar

	· Glucosa
· Jarabe de maíz
· Jarabe de maíz de alta fructosa
· Lactosa
· Dextrosa
· Maltosa
· Fructosa
· Néctar de agave
· Miel (con precaución)
· Sustitutos del azúcar: aspartamo, NutraSweet, Equal, Sweet 'n Low, sucralosa (Splenda), stevia
· Alcoholes de azúcar: sorbitol, xilitol, manitol
	· Azúcar de mesa
· Azúcar de caña
· Azúcar de remolacha, dátil o coco
· Azúcar granulada
· Azúcar en polvo o de confitería
· Azúcar morena
· Azúcar cruda o azúcar turbinada
· Glaseado Demerara
· Melaza
· Sucanat
· Caramelo
· Jugo de caña
· Jarabe de arce


Aunque está bien consumir algunos edulcorantes, algunas personas no pueden tolerar grandes cantidades. Los alcoholes de azúcar que se encuentran en muchos dulces sin azúcar pueden causar diarrea.

Frutas

	Elegir
	Limitar o evitar

	· Cerezas
· Sandía
· Ciruelas
· Frambuesas, moras, moras azules
· Kiwi
· Fresas
· Lima/Jugo de lima
· Uvas
· Caquis
· Peras
· Papaya
· Ciruelas pasas
· Aguacate
Limite hasta 2 porciones al día (crudas, enlatadas en agua o cocidas con edulcorantes permitidos) y coma como parte de una comida.
	· Albaricoques
· Manzanas
· Bananas
· Pomelo
· Melón
· Duraznos
· Piña
· Naranja (ombligo y mandarina)
· Melón chino
· Mango
· Pasas
· Dátiles
Además, evite los jugos de frutas y las frutas congeladas o enlatadas en almíbares o endulzadas con azúcar agregada.





Verduras


	Elegir
	Limitar o evitar

	· Cualquier verdura (fresca, congelada, enlatada) que no esté en la lista para limitar o evitar
	· Todos los frijoles secos, frijoles horneados
· Lentejas
· Guisantes verdes
· Porotos de soja
· Pepinillos dulces
· Salsa de espagueti comprada en la tienda
(la salsa de espagueti casera hecha sin azúcar está bien)


(Limite lo siguiente a 2 cucharadas: Chirivías, nabos, colinabos, remolachas, batatas, papas, zanahorias, calabaza y cebollas).

Productos lácteos

	Elegir
	Limitar o evitar

	· Leche (entera, 2 %, 1 % o descremada)
· Sucedáneos de la leche sin azúcar (soja, almendras, coco, arroz)
· Yogur natural
· Quesos
· Helado sin azúcar o bajo en azúcar
	· Leches saborizadas o azucaradas (con chocolate u otras)
· Yogures saborizados o endulzados
· Leche condensada azucarada
· Helado
· Ciertos quesos procesados para untar



Bebidas

	Elegir
	Limitar o evitar

	· Agua, agua carbonatada
· Leche (entera, 2 %, 1 % o descremada)
· Sucedáneos de la leche sin azúcar (soja, almendras, coco, arroz)
· Bebidas energéticas y deportivas endulzadas con glucosa
· Bebida en polvo, sin azúcar (o hecha con edulcorante permitido)
· Café o té (sin azúcar)
· Limonada o jugo de lima sin azúcar
· Bebida de cacao en polvo
· Refrescos dietéticos
	· Bebidas carbonatadas endulzadas y refrescos
· Jugos de frutas o vegetales
· Batidos/maltas
· Tés, cafés, bebidas en polvo endulzados
· Saborizantes suaves y jarabe
· Leches azucaradas y sucedáneos de la leche




Otros alimentos

	Elegir
	Limitar o evitar

	· La mayoría de los quesos, huevos, carnes, aves y huesos son seguros para comer. Tienen poca o ninguna sacarosa.
· Es posible que pueda tolerar o no el tofu y otros productos a base de soja.
	· El chocolate y la mayoría de los otros postres están hechos con azúcar.
· Los condimentos como las mermeladas, las jaleas, los chutneys, la salsa cátsup, la salsa de pepinillos dulces, la salsa BBQ, la mayonesa y los aderezos para ensaladas tienen un alto contenido de azúcar.
· Carnes preparadas como empanadas, salchichas, jamón, perros calientes, fiambres, leberwurst y patés que se pueden curar con sacarosa.
· Coco y leche y cremas de coco utilizadas en la cocina ya que tienen un alto contenido de azúcar.
· Panes y cereales que incluyan azúcar en los primeros 4 ingredientes.
· Nueces y mantequillas de nueces. Contienen algo de sacarosa, es posible que no la tolere. Limítelos al principio y poco a poco vuelva a incorporarlos a su dieta.
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