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ue es el azucar?
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El azGicar de mesa

N,

(aztcar blanca, aziicar morena)
se llama SACAROSA y viene
de la cafia de azucar

La panela viene del jugo de la
cafia de azlcar, se calienta a
altas temperaturas hasta
formar una melaza y se pone
en moldes hasta que se
solidifique

También se puede obtener

sacarosa de la remolacha

azucarera, a través de un
proceso industrial
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.. Por quée nos gusta tanto
el azucar?

Basado en: R. Vazquez-Frias, L. Ladino, M.C. Bagés-Mesa et al, Consenso de alimentacién complementaria de la Sociedad Latinoamericana de
Gastroenterologfa, Hepatologia y Nutriciéon Pediatrica: COCO 2023, Revista de Gastroenterologia de México, https://doiorg/10.1016/jrgmx.202211.001
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.. Que pasa en el cuerpo
cuando comemos azucar?

Después de pasar por el estdbmago, se
absorbe en el intestino delgado y
pasa a la sangre.
El pancreas debe producir insulina,

una hormona que “abre la puerta”
para que el azGcar pueda entrar a las
células y ser utilizado por estas
como fuente de energia

N
Lo que queda de este proceso, se
almacena una parte en el higado y
otra en el musculo, como reserva de
energia. Cuando esta se llena, este
exceso de azucar debe ser procesado
-y almacenado como grasa debajo de
la piel

Cuando hay un alto consumo de
azlcar frecuente, las células dejan de

reconocer la sefial de la insulina y se

produce una resistencia, el azlcar no
puede ser utilizado, se acumula y

puede llevar a varias enfermedades,
poniendo en un altisimo riesgo la
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salud
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.. Por qué debemos evitar el
azucar?

e deben evitar €
consumo de productos
con alto contenido de

azlcar como: salsas,

mecato, galletas,
gaseosas, dulces, postres,
tortas, etc. y evitar
agregar azucar, miel o
panela a las bebidas

: No necesitamos el azlGcar afiadido, podemos tener una alimentaciéné
/ /adecuada sin azlcar, tratemos de consumirlo de forma esporadica “

Y

El consumo de azucar en altas e Obesidad y sobrepeso ¥
cantidades de manera e Eleva los triglicéridos y el colesterol g
frecuente tiene estas e Aumenta el riesgo de enfermedad
consecuencias: cardiaca gj

e Aumenta el riesgo de caries ﬁ

v Incrementa el riesgo de retraso en
crecimiento v'
e Produce resnstencia a la insulina e

higado graso ”

e Aumenta el riesgo de cancer &ﬂ

e Incrementa el riesgo de ovario
poliquistico |

Aumenta el riesgo de acné y problemas
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Se recomienda evitar el azlicar, pero si se va a
consumir, no se deben sobrepasar estas cantidades
diarias:
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¢ Cuanto azucar hay

escondido en las bebidas‘?"i[

Las bebidas industrializadas tienen altos niveles de azicar y lo
consumimos casi sin darnos cuenta
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saborizada 1 - 5 cucharaditas

Ejemplos:
Hatsu, H20H|,
Saviloe, OM
entre otros

: K
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“deportivas” 5 - 8 cucharaditas

Ejemplos:
Gatorade,
Powerade,
Drink-A
entre otros
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14 - 16 cucharaditas

Ejemplos:
Monster,
Red Bull,

entre otros
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refrescos 11 - 17 cucharaditas

—

Ejemplos:
Mr. Tea, Fuse
Tea, Coca-Cola,
Colombiana, Big
Cola, Pony Malta
Entre otros

y_adaptado de: Fidler Mis, N et al. Sugar in Infants, Children and Adolescents: A Position Paper of the European Society for Paediatric Gastroenterology. Hepatol:

and Nutrition Committee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr 2017; 65(6).681-696.

Tomado
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Jugos o zumos 7 - 22 cucharaditas

valle, Frutifio,
Néctar Frutto
Tampico,
Entre otros
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Graceias por tu
atencion!

\ N

. : :
S paemanizales@manizales.gov.co
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Mira este video para entender mejor que pasa
en el cuerpo cuando comes azucar:
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