
EL LADO AMARGO DEL AZÚCAR 



DIETISTA-NUTRICIONISTA 

Graduada universitaria en Nutrición Humana y Dietética 
Posgrado en Nutrición deportiva 
Especialización en patologías digestivas 
Especialización en Nutrición Clínica Vegana y Vegetariana 
Especialización En Nutrición Oncológica 
Especialización en Psiconutrición 
Especialización en Nutrición Hormonal Femenina 
Certificación ISAK nivel 2 mediciones antropométricas 
 
Consulta privada presencial en ASERHCO  
C/Doctor Cerrada (Zaragoza) y DKV. 
Talleres de cocina saludable 
Talleres de formación 
 
 



                  ¿Consumimos mucho 



 Azúcar 

• La OMS fijó unas cantidades de azúcar máximo al día: 

 

       10% Ingesta energética 

       5% Ingesta energética  

 

 

 

      

 

 

 No aporta nutrientes, solo calorías 

 Provoca inflamación de bajo grado 

 Caries dental y enfermedades metabólicas 

crónicas (obesidad, diabetes, hígado graso, 

HTA….) 

0g/día                 15g/día              25g/día 



  Terminología 

-HIDRATOS DE CARBONO/ GLÚCIDOS 

-MOLÉCULAS DE CARBONO, HIDRÓGENO Y OXÍGENO 

 

  ¿Qué es el azúcar? 



  Terminología 

  ¿Qué es el azúcar? 

                      SIMPLES                                                           COMPLEJOS 

Glucosa 

Sacarosa 
(Glucosa + fructosa) 

almidón 



  Digestión de los azúcares 

Salivación 
Enzimas digestivas 

Jugos gástricos 
Movimientos 
peristálticos 

Agua 
Vitaminas 
Minerales 
Fibras 
Glucosa 
Fructosa 
sorbitol 

Absorción 



  Digestión de los azúcares 



  Azúcares a limitar 

                AZÚCARES  LIBRES                                           AZÚCARES TOTALES 

- Azúcar refinado 

- Azúcar presente en la miel 

- Jarabes 

- Zumos y concentrados de 

frutas 

- Frutas 

- Verduras 

- Lácteos 

- Cereales 

- Tubérculos 

- Legumbres  



  Azúcar en la industria 

Azúcar Fructosa Lactosa Glucosa 

Sacarosa Jarabe de glucosa 
Jarabe de 
fructosa 

Jarabe de arroz 

Jarabe de maíz dextrosa maltodrextrinas miel 

Sirope de ágave Sirope de arce Azúcar invertido 
Almidón 

modificado 

Concentrado de 
fruta 



  Etiquetado nutricional 

Por qué leer las etiquetas 
 
•   Es una herramienta imprescindible para tener una alimentación 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 más adecuadas. 
 
 



 Presentación de la información 
  Etiquetado nutricional 



 Presentación de la información 
  Etiquetado nutricional 



  Etiquetado nutricional 

Información Obligatoria 



  Etiquetado nutricional 

Cacao soluble Azúcar 70% y cacao 22% 



  Etiquetado nutricional 

• 1er paso: leer los ingredientes 



  Etiquetado nutricional 

• 2º paso: mirar el análisis nutricional 



  Etiquetado nutricional 

• 3º paso: comparar 



  Etiquetado nutricional 

• 1er paso: leer los ingredientes 



  Etiquetado nutricional 

• 2º paso: mirar el análisis nutricional 



  Etiquetado nutricional 

• 3º paso: comparar 

9.2 g azúcar añadido 



  Etiquetado nutricional 

• 1er paso: leer los ingredientes 



  Etiquetado nutricional 

• 2º paso: mirar el análisis nutricional 

10.4 g azúcar añadido 

1 yogur natural = 5.1g azúcar  



  Etiquetado nutricional 

 ¿Mismo producto? 



  Etiquetado nutricional 

• 1er paso: leer los ingredientes 



  Etiquetado nutricional 

• 2º paso: mirar el análisis nutricional 



  Etiquetado nutricional 

19 g azúcar añadido (100g cereales) 

3º paso: comparar 



  Etiquetado nutricional 

27 g azúcar añadido (100g cereales) 

3º paso: comparar 



  Etiquetado nutricional 



  Etiquetado nutricional 

1.6 g azúcar añadido (1onza) 



  Etiquetado nutricional 

1.6 g azúcar añadido (1onza) 5 g azúcar añadido (1onza) 

Cacao: 49% mínimo. 



  Nutriscore 

Nutriscore es un etiquetado nutricional 
frontal para productos procesados envasados. 



  Nutriscore 



  Nutriscore 



  Nutriscore 



  Etiquetado chileno 



  Apps 

VALORACIÓN PERSONAL 



  Etiquetado nutricional 

4º paso: Valorar el producto total 

¿CONSUMO DIARIO U 
OCASIONAL? 



  Edulcorantes 
• Alteran el sabor natural de los alimentos 
• ¿Dosis a largo plazo? 
• No abusar de ellos 



                  
Alternativas 



 Yogures saludables 
NATURALES 



 Yogures saludables 

+ 



  Otras opciones lácteas 



  Mejores opciones lácteas 

Fibra de achicoria- Inulina 



 lácteos saludables 

+ 



 lácteos saludables 

+ 



 lácteos saludables 

+ 



 Cereales 



 Cereales saludables 

+ 



 Cereales saludables 



 Estimación de consumo 

Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena 

       50g                   200ml                        125ml             
        

Total = 27.4g azúcar 

 15g/día máx 
        

10g azúcar               8.8g                            8.6g 
   añadido 



 Estimación de consumo 

Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena 

   5g + 4u.                   5g                     125ml + 1 onza             
        

Total = 33.6g azúcar 

 25g/día máx 
        

15g azúcar              5 g                         13.6g 
   añadido 



www.amandagaspar.com 

Más info/citación: 
 

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

 

http://www.aserhco.com/
mailto:comunicacion@aserhco.com

