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Datos sobre los edulcorantes caldricos

Edulcorantes caléricos comunes para bebidas:
Azucar (sacarosa o azucar de mesa), jarabe de maiz de alta fructosa (JMAF), miel y agave.

¢, Qué es el azucar (sacarosa o azucar de mesa)?

» Se extrae de la cafa de azucar o de la * Se compone de cantidades iguales
remolacha azucarera. de 2 monosacaridos (azlcares
Caraldera i ] simples) para formar un disacarido:

¥
Remolacha azucarera .'

» El azlcar sin refinar es similar al azicar
refinado:

- Ambos azUlcares son idénticos desde el

punto de vista calérico y no contienen

conservadores ni aditivos CH,OH
- Diferencias: Proceso de ebullicién,tamafio OH

del cristal, contenido de melaza

_ ) Glucosa Fructosa
Contiene 4 calorias por gramo

A 4 kcal

¢En qué se diferencian los azucares anadidos de los libres?

» Los azucares afiadidos no estan en los alimentos de forma natural, sino que se afiaden. Incluyen: azlcares y jarabes
que los fabricantes de alimentos afiaden a los productos, asi como los que afiadimos nosotros mismos.*

» Los azuUcares libres incluyen los azlcares que se afiaden a los alimentos y las bebidas, ademas de los azlcares que
estan presentes de forma natural en la miel, los jarabes y los jugos de frutas.?

¢En qué se diferencian los demas edulcorantes caldricos de la sacarosa (azicar de mesa)?

» Se componen de los mismos dos monosacaridos que la sacarosa, aunque la proporciéon puede cambiar.
» Caldricamente 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 caldricos en cuanto a sus efectos sobre la salud.>®

MIEL SACAROSA

JMAF
Elaborado a partir del . Elaborada a partir de la
Origen Elgborado a liquido del interior de la Eﬁﬁ%ﬁdﬁéﬁg rlzése ?gse{c%sr:s cafla de azlcar o de la
partir del maiz planta de agave azul | P remolacha azucarera
Contenido de,fé}'ucéggg 55/45% ~91/9%7 ~57/43% 50/50%

Pequefias cantidades de| Pequefias cantidades de
Otros - inulina, vitamina C y maltosa, antioxidantes y N/A

componentes - ; .
vitaminas del grupo B | compuestos antibacterianos

Potencia de dulzor (en
relacion con la sacarosa)® 1Ix 1.3x 1.Ix Ix
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Recomendaciones practicas para la reduccion de los azucares afadidos

Las normas alimentarias de algunos gobiernos y organismos autorizados recomiendan limitar
los azucares afnadidos. Los azucares afadidos pueden formar parte de una dieta saludable si
se consumen con moderacion.

La ingesta promedio de azucares afadidos en la poblacion de los EE. UU.
es superior al 13% de la energia total diaria.* Esto supera la recomendacion
de las Normas alimentarias para los estadounidenses sobre los azlcares
afadidos del 10% de las calorias 0 menos.?

Recomendaciones practicas para la reduccion
de los azucares anadidos
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Sustituya algunas de sus bebidas Mejore los cereales del desayuno con

caléricas por agua o agua carbonatada. especias o proteinhas saladas en lugar de
azucar sin refinar.
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Si le gustan las bebidas azucaradas con Compare las etiquetas de los alimentos y
muchas calorias, considere la posibilidad elija productos con nutrimentos positivos.

de tomar una porcién mas pequeia.
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Sustituya una bebida azucarada llena de calorias Elija alimentos que aporten frutas,

por una azucarada baja o sin calorias. verduras, lacteos bajos en grasa, hueces
o semillas como parte de sus colaciones.
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