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• Se extrae de la caña de azúcar o de la 
remolacha azucarera.

Datos sobre los edulcorantes calóricos
Edulcorantes calóricos comunes para bebidas:

• Se compone de cantidades iguales 
de 2 monosacáridos (azúcares 
simples) para formar un disacárido:

• Contiene 4 calorías por gramo

• Se componen de los mismos dos monosacáridos que la sacarosa, aunque la proporción puede cambiar.
• Calóricamente son comparables a la sacarosa.
• Debido a sus similitudes en cuanto a estructura y contenido energético, estudios recientes han demostrado que es 

poco probable que existan diferencias entre los edulcorantes calóricos en cuanto a sus efectos sobre la salud.3-6

• Los azúcares añadidos no están en los alimentos de forma natural, sino que se añaden. Incluyen: azúcares y jarabes 
que los fabricantes de alimentos añaden a los productos, así como los que añadimos nosotros mismos.1

• Los azúcares libres incluyen los azúcares que se añaden a los alimentos y las bebidas, además de los azúcares que 
están presentes de forma natural en la miel, los jarabes y los jugos de frutas.2

• El azúcar sin refinar es similar al azúcar 
refinado:
 - Ambos azúcares son idénticos desde el   
     punto de vista calórico y no contienen
     conservadores ni aditivos
 - Diferencias: Proceso de ebullición,tamaño
     del cristal, contenido de melaza

Caña de azúcar
Remolacha azucarera

Origen

Contenido de fructosa 
/ glucosa

Otros 
componentes

Potencia de dulzor (en 
relación con la sacarosa)9

JMAF

Elaborado a
partir del maíz

55/45%

-

1.1x

SACAROSA

Elaborada a partir de la 
caña de azúcar o de la 
remolacha azucarera

50/50%

N/A

1x

¿Qué es el azúcar (sacarosa o azúcar de mesa)?
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¿En qué se diferencian los demás edulcorantes calóricos de la sacarosa (azúcar de mesa)?

¿En qué se diferencian los azúcares añadidos de los libres?

Azúcar (sacarosa o azúcar de mesa), jarabe de maíz de alta fructosa (JMAF), miel y agave.

AGAVE

~91/9%7

1.3x

Elaborado a partir del 
líquido del interior de la 
planta de agave azul

Pequeñas cantidades de 
inulina, vitamina C y 

vitaminas del grupo B

Elaborada por las abejas a 
partir del néctar de las flores

~57/43%8

Pequeñas cantidades de 
maltosa, antioxidantes y 

compuestos antibacterianos

1.1x

MIEL

4 kcal
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La ingesta promedio de azúcares añadidos en la población de los EE. UU. 
es superior al 13% de la energía total diaria.1 Esto supera la recomendación 
de las Normas alimentarias para los estadounidenses sobre los azúcares 
añadidos del 10% de las calorías o menos.1

Recomendaciones prácticas para la reducción de los azúcares añadidos

Recomendaciones prácticas para la reducción 
de los azúcares añadidos

Las normas alimentarias de algunos gobiernos y organismos autorizados recomiendan limitar 
los azúcares añadidos. Los azúcares añadidos pueden formar parte de una dieta saludable si 
se consumen con moderación.

Sustituya algunas de sus bebidas 
calóricas por agua o agua carbonatada.

Si le gustan las bebidas azucaradas con 
muchas calorías, considere la posibilidad 

de tomar una porción más pequeña.

Sustituya una bebida azucarada llena de calorías 
por una azucarada baja o sin calorías.

Mejore los cereales del desayuno con 
especias o proteínas saladas en lugar de 

azúcar sin refinar.

Compare las etiquetas de los alimentos y 
elija productos con nutrimentos positivos.

0
cal

Elija alimentos que aporten frutas, 
verduras, lácteos bajos en grasa, nueces 
o semillas como parte de sus colaciones.


