AfE%HCSO EL LADO AMARGO DEL AZUCAR
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PIETISTA-NUTRICIONISTA




Sobne mi
DIETISTA-NUTRICIONISTA

Graduada universitaria en Nutricion Humana y Dietética
Posgrado en Nutricidon deportiva

Especializacion en patologias digestivas

Especializacidon en Nutricion Clinica Vegana y Vegetariana
Especializacion En Nutricion Oncolodgica

) Especializacidon en Psiconutricion

Especializacion en Nutricion Hormonal Femenina
Certificacion ISAK nivel 2 mediciones antropomeétricas

Consulta privada presencial en ASERHCO
C/Doctor Cerrada (Zaragoza) Y DKV.
Talleres de cocina saludable
Talleres de formacion \

‘/,/ Amanda Gaspar Aznar
¢¢ Diefista-Nutricionista
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¢Consumimos mucho




Azucar

 La OMS fijo unas cantidades de azucar maximo al dia:

10% Ingesta energética o No aporta nutrientes, solo calorias
0 A i (4 .
>% Ingesta energetica / o Provoca inflamacién de bajo grado

o Caries dental y enfermedades metabdlicas
cronicas (obesidad, diabetes, higado graso,

HTA...

X-X-.

Og/dia 15g/dia 25g/dia omordn




Terminologia

¢Que es el azucar?

-HIDRATOS DE CARBONO/ GLUCIDOS

-MOLECULAS DE CARBONO, HIDROGENO Y OXIGENO
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Terminologia

¢Que es el azucar?

SIMPLES COMPLEJOS

Glucosa D’O "0 ooog

Sacarosa almiddn

(Glucosa + fructosa) »
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Digestion de los azucares

Salivacion
Enzimas digestivas

Jugos gastricos
Movimientos
peristalticos

Absorcion C  Agua

°. Vitaminas
© o Minerales
Fibras
Glucosa
Fructosa

sorbitol




Digestion de los azucares
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AzUcares a limitar

AZUCARES LIBRES AZUCARES TOTALES
- AzUcar refinado - Frutas
- Azucar presente en la miel . Verduras
- Jarabes . Lacteos
- Zumosy concentrados de . Cereales
frutas - Tubérculos

- Legumbres




AzUcar

Sacarosa

Jarabe de maiz

Sirope de agave

Concentrado de
fruta

Fructosa

Jarabe de glucosa

dextrosa

Sirope de arce

Azucar en la industria

Lactosa

Jarabe de
fructosa

maltodrextrinas

Azucar invertido

Glucosa

Jarabe de arroz

miel

Almidon
modificado



Etiguetado nutricional

Por qué leer las etiquetas

* Esuna herramienta imprescindible para tener una alimentacion saludable y
responsable.

* Nos ayuda a tomar decisiones que se adapten a las necesidades y preferencias
individuales.

* Nos informa sobre sustancias o productos que causan alergias o intolerancias.

* Nos ayudan a comparar productos y a elegir las alternativas mas adecuadas.



Etiguetado nutricional

Presentacion de la informacion
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Etiquetado nutricional

Presentacion de la informacion
.y x—-:‘:*f-*"'l"” n ﬂ

RS Copos de Copos de
n—> ¢ B Arroz y Trigo Arroz y Trigo

de
Cop9Sigo Integral Integral
A"oze’g"l
B------ > \ int <—
R INGREDIENTES
Q\ Aoz (45%), trige integral {28%),
'E\\\:\ azicar, leche desnatada en polvo,
X P INFORMACION e T T e
M‘l OBLIGATORIA ===  {iono y dighceridos de xidos
(Articulo 9.1b) S oaana Bl Rt @2
\ Bamina (B1), aado 1olico (B9),
vitamina B12 y sales de heerro.
INFORMACION
INFORMACION NUTRICIONAL €= OBLIGATORIA
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INFORMACION NOMBRE O RAZON SOCIAL e Mg
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Etiquetado nutricional

INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g,/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:

INFORMACION NUTRICIONAL pwrades
por 100g/100m| - Poliinsaturadas

Valor energético

Hidratos de carbono
de los cuales:

St;ﬁz?cuales- - Azucares
- Saturadaé - Polialcoholes
- Almidon

Hidratos de carbono
de los cuales:
- AzUcares

Fibra alimentaria

Proteinas

Proteinas

Sal
= Vitaminas y minerales l

Informacion Obligatoria




Etiquetado nutricional

@ SINAZUCQr o1

Azucar 70% y cacao 22%




Etiquetado nutricional

e ler paso: leer los ingredientes

@ Yogur sabor a fresa.

ingredientes: Leche fresca pasteurizada

ﬁr,c;almeme desnatada (Origen: Espana), azlcar,
en polvo desnatada, proteinas de | Teche,

aroma, colorante (carmin) y fermentos lacticos,

Fecha de caducidad (Dia/Mes) /Lote: ver tapa,

Conservar entre 1°Cy 8°C

@ logurte aromatizado de morango com 2,5% M.G.
Ingredientes: Leite fresco pasteurizado
parcialmente desnatado, acucar, leite em po
desnatado, proteinas do leite, aroma, corante
{carmina) e fermentos lacticos.

Consumir até/Lote: ver tampa.

Conservar entre 1°C ¢ 8°C

sesonero / Liauoo: 129



Etiquetado nutricional

e 292 paso: mirar el analisis nutricional

Valores medios/medios  Por 100 g Por 125
Valor energético/Energla  347kJ 43453
(82 keal) (103 kea

Grasas/Lipidos 250 318
e fas cuales saturadas
dos quais Saturados 174 210

Hidratos decarbono 1140 T43¢
de los cuales azicares

dos quais acucares 114

“roteinas f )
Sal 0130 0169
Calcio/Calcio 120 mg (15% VRN®) 150 mg (19% VRN

*VRN: Valor de Referencia del Nutriente.
*VRN:Valor de Referéncia do Nutriente.




Etiquetado nutricional

* 32 paso: comparar
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Etiquetado nutricional

e ler paso: leer los ingredientes

Ingredientes: Leche fresca

pasteurizada parcialmente

desnatada (Origien: Espaiia),
oteinas de la leche,

ermentos lacticos.

Fecha de caducidad

(Dia/Mes)/ Lote: ver tapa.

- @logurte natural com 3,0% M.G.
Ingredientes: Leite fresco
pasteurizado parcialmente

desnatado, proteinas do
leite, fermentos ldcteos.
Consumir até (Dia/Més)/
Lote: ver tampa.

b w125




Etiquetado nutricional

e 292 paso: mirar el analisis nutricional

INFORMACION NUTRICIONAL
INFORMACAO NUTRICIONAL

Do /nedes Py PP ¢
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Etiquetado nutricional

* 32 paso: comparar

7 NFORMACION NUTRICIONAL
Valores medios/medios PorlOI) R INFORMACAO NUTRICIONAL
Valor energético/Energia 347K o g/ SUCREBLANG.Pes 56 @ wedos/mides  Por g Pordon Pl 125
R 1 e T ol ORI
Grasas:’Upzdcs 250 & ] T 0
e fas cuales saturadas ey Lpa ¢ ;
dosquaissatwados 179 21¢ e s s st
Hidratos de carbono 149 i 005 0t s L4 s
de los cuales azucares e o o0y T il
dos quais agucares 1144 ( 1435) 6 s il ‘
Proteinas 360 1] e 4 ™
7 080 Qlig N : Q -
Calcio/Calcio 120 mq (15% VRN¥) 150 mg (195% VRN g'”‘ 0% g "_? 74
, 03¢
*VRN: Valor de Reffef_enc_ia del Nutriente. G mq(lﬁi‘ﬂ% g R amorndo-
*VRN:Valor de Referéncia do Nutriente. * -l e ewec.* - D e oo W(/



Etiquetado nutricional

 ler paso: leer los ingredientes

panone o
ATUR .
pROBIOTICOS NA Ingredientes

Leche pasteurizada, leche en polvo desnatada parcialmente rehidratada, azlcar, Fructosa, jarabe de oligofructosa, nata




Etiquetado nutricional

e 292 paso: mirar el analisis nutricional

DANC! € =
OEiOT!COS NATUPAL S

Compesici

Nutriconal 100
Valor energético (kcal) m
Valor energético (kJ) 467
Proteinas (g) 39
Hidratos de carbono (g) 148
de las cuales azticares (g) 135
Grasas (g) 36
de las cuales
saturadas (g) 2,0
Sal (g) 0,3
% por por
W0og 1009
(dlcio (mg) n B8
loruro (mg) B0

10.4 g azucar anadido

por
159

128
531

45

55
4)
23
0,55
g

159
120

N\
%IR por
porcion

9

1
n

1 yogur natural = 5.1g azdcar

/4
1

%por
1209

=1




Etiquetado nutricional

éMismo producto?

LECHE UHT

SEMI-
DESNATADA

Grasas (qg) 1.6q

de las cuales Saturadas (g) 1.1g
Hidratos de carbono (g)4.7 g

de las cuales Azdcares (g) 4.7 g
Proteinas (q) 314g

m 5al (q) 0.13g

MUTE-SCORE (U
CHIGEN
ESPANA

Ingredientes

Leche semidesnatada de vaca

T Grasas (qg) l6g
LECHE

SEML A de las cuales Saturadas (g) 1.1g
Hidratos de carbono (g) 4.7g

_“vﬁ‘! ;“ de las cuales Aztcares (g) 4.7g
AL BT, Prokeinas (q) 3.3qg
.._‘"x;.'fs,.L,-‘.if.~. = Sal l:g} 0.12qg
WUV BUTELLA Calcio 115 mg {14 %*}

: < ”1 aly
L?) L Wi /0 g
s HECHA DE

‘ UTRAS BOTELLAS sieon y

o



Etiquetado nutricional

e ler paso: leer los ingredientes

 Fuente de fibra | con tri
| Fonte di |::frummlegnh
T = rers -
‘.'.A 1 reaiee _MN: i
Trigo integral 69%, salvado de trigo 15%, azlcar, jarabe de glucosa de trigo, gluten de trigo, sal, extracto de malta de
| cebada, miel, vitaminas, niacina (nicotinamida), acido pantoténico (D-pantotenako calcico), B6 (clorhidrako de piridoxina), B2

" 4 (riboflavina), B1 (clorhidrato de tamina), acido félico (dcido pteroilmo-noglutamico), B12 (cianocobalamina), emulgente:
* mono-y diglicéridos de dcidos grasos, hierro reducido. Puede contener trazas de leche, soja, cacahuetes vy Frutos de cascara.




Etiquetado nutricional

e 292 paso: mirar el analisis nutricional

f__ nb Valores medios por 100 g.
L ra Grasas (q) 2.0g

Flakes

™ Fuente de fibra | con trigo (ntegrat de las cuales Saturadas (g) 0.4g
Fonte diFibre | con frumento integrale
i 4/ NN

Hidratos de carbono (@)  &67.049

de (as cuales Azicares (g)

gl
|
\

Fibra alimentaria (g) 15049
Proteinas (q) 13.049
m Sal(g) 13g
Acido félico 170.0 pg (85.0 %%)

Acido pantoténico 5.1 mg (85.0 %%)




Etiquetado nutricional

32 paso: comparar

=5t Avena

Fuen 4
qu!ed de fibra

L fibre

Fuente de fibra | con trigo Integral

FontediFibre | con frumento integcale

L A AL ,
L/ Valores medios por 1

Grasas (g) 2.0qg

de las cuales Saturadas (g) 0.4qg

Grasas (q) 7.09
de las cuales Saturadas (g) 1.3g

Hidratos de carbono =~
@ Hidratos de carbono (g)58.7.g
de las cuales Azicares (g) g
de las cuales Azidcares (g) @

Fibra alimentaria (g) 15.0qg

Fibra alimentaria {g) 10.0g

Proteinas (q) 13.0¢
Proteinas (q) 13.5¢
m Sal(g) 13g
A m Sal 0.02
Acido Félico 170.0 pg (85.0 %%) (g) g

Acido pantoténico__ 5.1 ma (85.0 %*)

19 g azucar afadido (100g cereales)

OMM((,&/W

o



Etiquetado nutricional

32 paso: comparar

STaQe&ge ik

Chocolate con Leche

de las cuales Saturadas (g)

-
! @ Grasas (qg)

de las cuales Azdcares (g)

Fibra alimentaria (g)

Proteinas (qg)

m Sal(q)

Acido folico

Hidratos de carbono (q)

200.0 pg (100.0 %%)

=55 Avena

Fuente ge
Fonte di riblrt;'a

A e D |l
Valores medios por 100 g.

554g

35g Grasas (q) 7.09

de las cuales Saturadas (g) 1.3g

Hidratos de carbono (g)58. i i

269 de las cuales Azicares (g)
11.3g Fibra alimentaria (g) 10.0g
084 Proteinas (g) 13.5 g

m Sal(g) 0.02 g

Acido pantoténico 6.0 mg (100.0 %)

27 g azucar anadido (100g cereales)




Etiquetado nutricional

Ingredientes

Pasta de cacao, azlcar, manteca de cacao, cacao desarasado en polvo, emulgente (lecitina de soja) y aroma.



Etiquetado nutricional

Valores medios por 100 g.
Grasas (q) 45 g
de las cuales Saturadas (g) 28g
Hidratos de carbono (g)24 g

de las cuales Azucares (g) @

Proteinas (q) 1049
m Sal(g) 0.02 g
v,

1.6 g azucar afadido (1onza)




Etiquetado nutricional

S
Sefectz:
AT % 44

Valores medios por 100 q.
Grasas (g) 45 g
de las cuales Saturadas (g) 28 g
Hidratos de carbono (g)24 g

de las cuales Azicares (g) @

Proteinas (q) 10g

m Sal(q) 0.02 g

1.6 g azucar afadido (1onza)

Cacao: 49% minimo.

Valores medios por 100 g.

Grasas (g) 29.3¢g
de las cuales Saturadas (g) 17.6g

Hidratos de carbono (g)55.2 g

de las cuales Azdcares (g)
Fibra alimentaria (g) 7.5g

Proteinas (q) 6.2 g

m Sal (q) 0.0g

5 g azucar anadido (1onza)




Nutriscore

Nutriscore es un etiquetado nutricional
frontal para productos procesados envasados.

NUTRI-SCORE

FAVORABLE FAVORABLE
4

g?BPAﬂA DECONSUMO @ W




Nutriscore

(PARA QUESIRVE Y PARA
QUE NO SIRVE NUTRI-SCORE?

* Comparar productos simi-
lares de distintas marcas
comerciales.

= Comparar productos del mis-
mo tipo (cereales de desayu-
no entre si, platos preparados
entre si, etc.)

 Comparar productos que
se consuman en la misma
ocasion (para postre, para
desayuno, tentempié a media
maifiana, etc.)

= Clasificar un alimente como
saludable o no saludable.

= Comparar productos de dis-
tinto tipo (yogures con pizzas o
refrescos).

= Comparar con productos gue
no llevan Nutri-Score.

+

FAVORABLE

Puntos favorables:

* Frutas, hortalizas,
legumbres, frutos secos,
aceites de oliva, colzay
nuez

* Fibra alimentaria
* Proteinas

DE CONSUMO

GOBIERNO

FAVORABLE

Puntos desfavorables:
* Energia
* Aziicares

Grasas saturadas
* Sal



Nutriscore

\

> ﬂl Ingredientes

de maiz (15,3%), jarabe de glucosa deshidratado, azlcar, extracto de malta de CEBADA (CEBADA, malta de CEBADA), aceite
de girasol, carbonato calcico, emulgente (lecitinas), sal, aromas naturales, hierro, niacina, &cido pantoténico, vitamina D,
vitamina Bé, tiamina, riboflavina, cido Félico.?Puede contener LECHE y FRUTOS DE CASCARA.?

) -

Grasas (q) 48g

de las cuales Saturadas (g) 1.3g

Hidratos de carbono (g) 73.6 g

de las cuales Azucares (g) g

Fibra alimentaria (g) T g

Proteinas (q) 89g

m Sal (g) 0.22 g

Acido Félico 189 pg (94 %)

Acido pantoténico 5.7 mg (95 %*)



Nutriscore

Grasas (g) 7049

Grasas (qg) 4849
de las cuales Saturadas (g) 1.3 g

de las cuales Saturadas (g) 1.3g
Hidratos de carbono (g)55 g

Hidratos de carbono (g) 73.6 g
de las cuales Azucares (g)

de las cuales Azticares (qg) g
Fibra alimentaria (g) 4 Fibra alimentaria (g) 10707
Proteinas (q) 8.9¢ Proteinas (g) 14g
m Sal(qg) 0.22g (/
Aci ol % W
Acido félico 189 pg (94 %*)

Acido pantoténico 5.7 mg (95 %*) E ) ZJ



Etiguetado chileno

ALTO EN
GRASAS

SATURADAS

ALTO EN
AZUCAR

ALTO EN
SODIO

EVITAR SU CONSUMO EXCESIVO

CONTIENE

GRASAS
TRANS

EVITAR SU CONSUMO




Apps

&8N~ 6d
@ myrealfood

VALORACION PERSONAL



Etiquetado nutricional

49 paso: Valorar el producto total

(ada racion
contiene:

* dela Ingesta de
Referencia
, Por100g

¢CONSUMO DIARIOU
OCASIONAL?

Informacion nutricional media:

Porf00g  porraddn®  HIR™
Valor energético 1822 k{ 276
441ka 67 keal 3
Grasas 299 449 6
de las cuales
Saturadas 549 08¢ 4
Monoinsaturadas 21g 329
Poliinsaturadas 309 0,59
 Hidiatos de carbono 52 30|

de los cuales
Azdcares
Polialcoholes

Fibra alimentaria

 Proteinas g

 Sal 0,109 0,029 =<1t

* Racion recomendada: 15 g / ** IR: Ingesta de Referencia

Un consumo excesivo puede tener efectos laxantes.

Contiene azcares naturalmente presentes (lactosa).

CREMA AL CACAO CON AVELLANAS. 0"
EDULCORANTES. Ingredientes: Edulcorantes
(maltitol, glicosidos de esteviol), aceite de girasol
alto oleico, polidextrosa, cacao desgrasado en
polvo (8,5%), .- .teca de cacao, leche desnatada
en polvo (# 540), avellanas (4%), solidos lacteos,
emuls -ates (lecitina de soja, E 476), aromas.

" sede contener otros frutos de cdscara.

559




Edulcorantes

* Alteran el sabor natural de los alimentos

* i Dosis a largo plazo?
* No abusar de ellos

Ultimos datos

En el siguiente cuadro se enumeran los edulcorantes autorizados para su uso en la

UE, asi como el estado de las correspondientes evaluaciones de seguridad de la

EFSA. Se puede hacer un seguimiento de las reevaluaciones en curso de la EFSA a

través de nuestra herramienta publica Open EFSA &,

Numero £

E 950

E 951

E 952

E 953

E 954

E 955

E 957

E 959

Nombre

Sorbitoles

Manitol

Acesulfamo K

Aspartamo

Ciclamatos

Isomalt

Saccarinas

Sucralosa

Taumatina

Neohesperidina DC

Evaluacion de la EFSA

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Reevaluacion finalizada en 2013

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Reevaluacion finalizada en 2024

Reevaluacion en curso

Reevaluacion finalizada en 2021

Reevaluacion finalizada en 2022

E 957

E 959

E 960a

E 960c

E 960d

E 961

E 962

E 964

E 965

E 966

E 967

E 968

E 969

Taumatina

Neohesperidina DC

Glucésidos de esteviol procedentes de estevia

Glucésidos de esteviol producidos
enzimaticamente

Glucésidos de esteviol glucosilados

Neotamo

Sal de aspartamo-acesulfamo

Jarabe de poliglicitol

Maltitoles

Lactitoles

Xilitol

Eritritol

Advantame

Reevaluacion finalizada en 2021

Reevaluacion finalizada en 2022

Evaluados por primera vez en
2010

Evaluados en 2019

Evaluados en 2022

Evaluado por primera vez en 2007

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Evaluado en 2009

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Reevaluacion en curso

Reevaluacion completada en 2023

Evaluado en 2013



Alternativas




Yogures saludables
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Yogures saludables

i Ducros,

" CANELA
MOLIDA




Otras opciones lacteas

VEMONDO

e

i Leﬁr

NATURAL

BEBIDA DE

SO0JA

nnnnnnnnn

*
/

FUENTE DE SALUD"

—




Informaciéon nutricional

Valores medios por 100 ml.

Valor energético
Grasas

de las cuales saturadas
Hidratos de carbono

de los cuales azlicares

Fibra
"N10/ EDULCORANTES Y ADITIVOS | Proteinas
0 /o A:Hcms AﬂABIBIlS" S|N ARTIFICIALES

Sal
INGREDIENTES: A
Leche semidesnatada (92%),S calcio

(2%)9aromas naturaies. Origen

Fibra de achicoria- Inulina

Logistica

279 k] / 66 kcal
1.6g
11g
24g
13g

2g
368
01g

120 mg (15% VRN)



lacteos saludables

;ACAC‘? SIN ADITIVOS
LECHE UHT
SEMI-
DESNATADR Leche
Entera

oS E
SOSTENIEL

-

| Bicros,
(CANELA

MOLIDA |




lacteos saludables

:
S5 NUEVOEhe

LECHE UHT

SEMI- Leche
DESNATADA Entera

oM
SOSTEN'C




lacteos saludables

:
S5 NUEVOEhe

LECHE UHT

SEMI- Leche
DESNATADA Entera

oM
SOSTEN'C




COPOS DE AVENA
(Cualquier Marca)

| _CoRN )
Flakes
0% aziicares afiadidos

A

>
A
v
Ao Py (O

PIETISTA-NUTRICIONISTA |

CARREF
(No priorizar)

VERCADONA

MERCA

Cereales

r ‘\' AN ORI - Al s § 5 \
f AVENA ﬁ
N

7 ¢
i
l-
=

DONA

e ¥

s sss<<—

-
oy =




Cereales saludables

= REBOADE
SEMI- Leche

DESNATAD Entera S_ .x

0% Mgt

LECHE UHT

oSt ¢
SOSTENICL

IDEALES.
PARA PORRIDS / - CACAO NATURAL-




= Cereales saludables




Estimacion de consumo

Desayuno

BATIDO DE
CHOCOLATE

6,}»,
P/

7 %g.% i‘

200ml

10g azucar 8.8g
afadido

Almuerzo

Comida

S

. )

eASTORED

0
Yoghourt Artesanal wj
FRESAS .

125ml
8.6g

Merienda

=

Cena

53

¢ >

Total = 27.4g azucar

15g/dia max
.

M%



Estimacion de consumo

Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena
9 S S e 5?'3
( :D . %
- 7 . ;’
5g + 4u. 5g 125ml + 1 onza Total = 33.6g azlicar
15g azucar 5g 13.6g

anadido

25g/dia max
.

W%




www.amandagaspar.com

ASEJHCO

Qehabilitacion y falud
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Mas info/citacion:

www.aserhco.com
comunicacion@aserhco.com (
976 460 331

OIETISTA-NUTRICIONISTA
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http://www.aserhco.com/
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