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AB SUGAREN POCAS PALABRAS

AB Sugar es un grupo de empresas
que opera en veintisiete plantas de
diez paises diferentes y cuenta con
unos 32.000 empleados.

Producimos y vendemos azucar
y productos relacionados con él
a personas y empresas de todo el
mundo.

Nuestros productos se venden en
distintos sectores, como el de la
produccion de alimentos y bebidas,
la industria farmacéutica ademas
de otras industrias, la produccién
agraria, la produccién horticola, y el
sector energético.

Para mas informacion, visita
www.absugar.com o siguenos en
@ABSugarplc

it

Existe mucha confusion sobre la

funcion del azdicar como ingrediente
y el papel que puede desempefiar en

la alimentacion.

Mediante este folleto, queremos
ofrecer informacion util y objetiva
sobre este tema. En las paginas
siguientes analizaremos con mas
detalle por qué escoger y consumir
este ingrediente.

A 10 LARGD DETODO ESTE FOLLETD,
CUANDO DECIMOS “AZUCAR” NOS
REFERIMOS A LA SACAROSA. .

El aztcar que producimos es un
ingrediente natural que se extrae
de la cafia de azucar y la remolacha
azucarera.

AZUCAR = SACAROSA

Azucar: mucho mas que dulzor
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5 tLAZUCAR?

Los azilicares mas comunes gue se encuentran en los alimentos y
las bebidas son:

SACAROSH

amenudo se le llama
azucar de mesa. Consiste
en una combinacién de
la glucosa y la fructosa,
se extrae de la caiia de
azucar o de la remolacha
azucareray esta
presente en la mayoria
de frutas y verduras de
forma natural

COMPARACION CALORICA

{

se encuentran en
la miel y en las
frutas y verduras

LACTOSA

amenudo
recibe el
nombre de
“azucar de la
leche” porque
se encuentra
enlaleche y en
los productos
lacteos —

—_ ' P

MALTOS!

también se
conoce como
‘azucar de malta”,
y se encuentra
en las bebidas

de maltayla
cerveza

L=

El aztcar tiene cuatro calorias por gramo, cantidad comparable con las proteinas (cuatro
calorias), el alcohol (siete calorias) y las grasas (nueve calorias).

Grasas
9 calorias por gramo

Alcohol
7 calorias por gramo

Proteinas 4
4 calorias por gramo

Almidon (carbohidrato)
4 calorias por gramo

Azucares (carbohidrato)
4 calorias por gramo

9

El cuerpo no distingue entre los azucares
afiadidos que se usan en casa o en la
produccion de alimentos o bebidas, y aquellos
que se encuentran en las frutas o verduras
de forma natural. Por ejemplo, la sacarosa de
una manzana se procesa de la misma forma
que el azucar del azucarero. Sin embargo, la
velocidad a la que la sacarosa es absorbida
puede variar segun su procedencia, ya que
no es lo mismo un alimento solido, como una
manzana, que uno liquido, como un zumo de
manzana.

El cuerpo descompone los carbohidratos, que
incluyen azucares y almidones, en glucosa.
Los azucares son una importante fuente de
energia, y la glucosa es el mas importante
para nuestro cuerpo. El cerebro humano
necesita unos ciento treinta gramos de
glucosa al dia para funcionar.

SABIAS QUE. .. ALGUNAS DE LAS FUENTES
DE CARBOHIDRATOS QUE TE ATUDAN
ADESARROLLAR LS MUSCULOS Y EL
CEREBRO INCLUYEN ALIMENTOS RLCOS

EN ALMIDON, TALES COMO PAN, ARROZ,
PATATAS, PASTA, LEGUMBRES Y CEREALES

(DE DONDE PROCEDE

FLAZUCAR?

-

Si sufres diabetes y controlas tus niveles de
glucosa en sangre, debes saber que el azticar
tiene un indice glucémico (IG) medio de 65.
Los alimentos con un indice glucémico bajo
tienen una clasificaciéon de 55 o inferior. Si
no estas seguro de lo que puedes comer, te
animamos a consultarlo con tu médico de
cabecera.

La caiia de azucar se cultiva en zonas
tropicales y subtropicales del mundo,
tales como Sudafrica, Brasil, India,
Mauricio y las Indias Occidentales.

Es una hierba enorme, con una altura
que puede llegar hasta los cinco
metros, y el azlicar se almacena en su
largo tallo como fuente de alimento
de reserva para la planta.

La remolacha azucarera es un cultivo
de raiz y crece en zonas del mundo
mas templadas. Esta planta almacena
azucar en laraiz, y no en el tallo.

Se puede encontrar en toda Europa,
Estados Unidos, Canadd, China y
muchos mds paises.

4 Azucar: mucho mas que dulzor
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El azlcar es apreciado por sus multiples cualidades, que van
desde el gusto, a la textura, el color, el enriquecimiento del
sabor o las propiedades de conservacién. Una cosa es segura:
el azticar va mucho mas alla del aporte de dulzor, y para eso no
hay ningun sustituto.

DEL AZUCAR EN ACCION ..

VEAMOS ALGUNOS i]; MPLO

El azucar es un conservante. En
mermeladas y otras conservas, el
azucar une las moléculas de agua

e impide que los microorganismos
puedan acceder a ellas. Esto ayuda
a prevenir el crecimiento de mohos
(bacterias).

El azUcar se usa en el proceso de
fermentacion como fuente alimentaria
para producir etanol, diéxido de carbono
y agua. Al hornear y elaborar cerveza,

la fermentacion es un proceso de vital
importancia. En la elaboracién del pan,
acelera la accién de la levadura. En la
produccién de bebidas alcohdlicas, la
fermentacién consigue el nivel deseado
de alcohol y dulzor.

El tamafio de los granos de azucar puede
cambiar para adaptarse a la textura de los
productos, tales como el fudge (caramelos
hechos con mantequilla y azucar),
coberturas, fondants y chocolates. Los
distintos tamafios de grano pueden usarse
para aportar texturas crujientes al paladar
o bien un acabado visual determinado, si se
usan para decorar ciertos productos, como
glaseados y coberturas de aspecto brillante.

El aztcar ayuda a formar una masa suave
y delicada para pasteles, un acabado
crujiente para galletas o pequefios cristales
para elaborar pastas cremosas.

El azucar reduce el punto de congelacion
de productos como helados, sorbetes

o productos horneados congelados. El
resultado es una formacién mas lenta de
cristales de hielo, que también son mas
pequenios, lo que aporta una textura mas
suave, tanto si se consumen congelados
como si se descongelan primero.

El aztcar moreno afiade un toque de color a
los productos. El proceso de caramelizacion
en la elaboracién de toffees o la reaccion

de Maillard, a menudo llamada la “reaccién
de caramelizacién”’, proporciona un
caracteristico acabado marrén dorado a los
panes horneados y consigue un aspecto
visual mas atractivo.

TERNATIVA ——

Lo

Existen muchos tipos de azucares
y endulzantes que se ajustan a
distintas preferencias de sabor,
funcioén y precio.

El agave y la miel son alternativas populares
al azucar que se suelen usar para endulzar
bebidas, aportar sabor a los yogures o elaborar
pasteles o tartas. Entonces, ;cual es la
diferencia entre estos productos y el aztucar?

El sirope o néctar de agave se
elabora a partir de la planta
de agave. Es mas dulce que

el aztcar y con un indice
glucémico inferior, pero tiene
un contenido mas elevado de fructosa.

La sacarosa esta formada por un 50 % de
fructosa, mientras que el néctar de agave
contiene un 84 % de fructosa, si bien la
cantidad exacta puede variar segun la marca.

La miel se produce cuando las
abejas regurgitan el néctar de

las flores y dejan que se evapore.
Tiene unos usos similares al agave
y es ligeramente mas dulce que el
azucar, de modo que puedes usar
menos cantidad.

SAB 1A QU NA GUNOS PATSES, L STROPE

DF AGAVE Y LA MEL SE CONSIDERAN “AZ0CHEE
ANADIDOS”, COMO EL AZCAR DE MESA AMBOS
CONTLENEN SACAROSA, FRUCTORA Y/OG UCosA
DEL AZOCAR EN CANTIDADES VARTABLES. CON 21
CALORAS POR CUCHARADITA, SON I’RODUUUS
MAS ALTOS EN CALOREAS QUE EL AZUCAR, QUE
TIENE 16 CALORTAS

6  Azucar: mucho mas que dulzor
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COMO SABER QUE CONTIEN

10 QUE CONSUM[S

Es facil encontrar abundante informacién util sobre la
cantidad de azucares que contiene un producto gracias a
las etiquetas de los alimentos y las bebidas.

Si analizamos las etiquetas, los azucares que
se encuentran de forma mas habitual en los
alimentos y las bebidas son la glucosa, la

Qa6 cotectivamente se sonocen some | SABTAS QUE. .5 DBLIGATORIO QUE L0S
e ets ot oronalos hadraton e | ALIMENTOS Y LAS BEBIDAS ENVASADDS QUE
carbono — de los cuales azucares”. SE [UMEKUAHMN EN [SPANA [N[LUYAN
Los azt L que dec _ FTIQUETAS NUTRICLONALES, SEGUN L4S LEYES
e e edionte o somtone antoares, | CUNOPEAS Y ESPARIOLAS
como el zumo de frutas FL PRIMER LUGAR DONDE PUEDES AVERTGUAR ST
UN PRODUCTO CONTIEN EAZU[ARES FS LA LISTA
DE INGREDIENTES. TODOS LOS INGREDIENTES
P QU EHAN USADO PARA ELABORAR EL PRODUCTO
T ———— SEMOSTRARAN EN ORDEN DESCENDENTE,
205k SEGUN SU PESO

Los azucares tienen que declararse como

Informacién nutricional

Energia 505 keal _

Grasas 259
de las cuales saturadas 169

Hidratos de carbono 629
de los cuales azticares 38g

Proteinas 59
19

Normalmente, también puedes obtener
informacién sobre los azucares en la parte
delantera del envase, donde encontraras una
indicacion que informa sobre la cantidad
diaria recomendada. Esta informacion es
opcional para los productores de alimentos.

Cantidad diaria recomendada
Por porcién de 300 g

]
Energia Grasas Y Saturadas Y Azicares Sal
Harina de trigo (54 %), aceite vegetal, harina integral 165?32kﬁ| 5.79 1.89 7.59 1.49
° (trigo) (16 %), az(icar, leche desnatada cultivada, °

jarabe de azicar parcialmente invertido, gasificantes 8% 8% 9% 8% 12%
(bicarbonato sédico, acido tartarico, acido malico),
sal. De la cantidad diaria recomendada para un adutto

° Valores tipicos por 100 g: Energia 214 kJ / 51 kcal

1Ministerio de la Presidencia — RD 1334/1999 https://www boe.es/buscar/act php?id=BOE-A-1999-17996
UE: Reglamento Europeo 1169/2011 https:/eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/PDF/?uri=CELEX:02011R1169-20180101&qid=1574324468790&from=ES

ECHEMOS UN VISTAZO A ALGUNAS ETIQUETAS PARA DESCUBRIR COMO SE
IDENTIFICAN LOS AZUCARES Y LAS CALORIAS. ..

La mitad de una pizza de
pepperoni (unos 314 g)

Vaso de batido de fresay
platano (150 ml)

Este batido comprado en una tienda no
contiene azucares afiadidos, ya que todos
los azucares tienen un origen natural: el
puré de frutas y el zumo de frutas.

La mayoria de los azucares que
contiene esta pizza de pepperoni
proceden de los tomates de la salsa.

Pizza de pepperoni
INFORMACION NUTRICIONAL

Valores generales Por100 g Por 1/2 % CDR
(si se cocina segun las instrucciones) pizza por 1/2 pizza

ENERGIA 120 kJ 21%
267 keal 419 keal 21%
GRASAS 1209 7

(de las cuales saturadas 489

monoinsaturadas 459
poliinsaturadas) 159

Batido de fresa y platano
INFORMACION NUTRICIONAL

Valores generales Por racién % CDR
por racién comestible  Por 100 ml (150 ml) por racion

ENERGIA 21532 kJ
50.79 keal (7619 keal 4%

GRASAS 0159 0249
(de las cuales saturadas)  0.10g 015¢g

HIDRATOS DE CARBONO 1144 g 1716
(de los cuales azticares) 9659  (1447g)

PROTEINAS 0579 0859

SAL 004g 0079

38%

1769
759
709
239
HIDRATOS DE CARBONO 2989 46849
(de los cuales az(cares) 229
almidon 2769 433 g
FIBRA 159 249
PROTEINAS 110g

SAL 078 g

*La cantidad diaria recomendada (CDR) es
orientativa. Los requisitos personales pueden
variar segun la edad, el sexo, el peso y los niveles de
actividad

Un vaso de 150 ml de batido de fresa

y platano contiene: Media pizza de pepperoni contiene

419 calorias (21% de la cantidad
diaria recomendada ‘CDR" de
calorias) y 3.5 g de azucares (4% de
la cantidad diaria recomendada de
azucares)

Energia | Grasas |Saturadas | Azticares
323 kJ
76 keal

4%

Energia por 100 ml: 215.32 kJ / 50.79 kcal

[ SABTAS QUE. .L0s probucTos (U , ;
INCLUYEN ETI0) 0 o COMO CONTAR CALORIAS
EN AZUCAR”, "SI AZU[AR £ ARADIDOS” Con 25 eiqutas 1o olopueces
D “LIGHT” NO TIENEN NECEARAMENTE i i i

MENDS CALORTAS QU L MISMO PRODUCTD e
(ON AZOCARES

8  Azucar: mucho mas que dulzor
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CAMBTAR LA COMPOSTCTON DETUS

N10 Y BEBIDAS

Hay muchos motivos que llevan a los productores de alimentos y

bebidas a reformular sus productos tales como: la eleccién y los gustos
de los consumidores, las condiciones del mercado, las regulaciones, la

innovacién y/o el coste de produccién.

Muchos de vosotros habréis notado cambios
en la composiciéon de algunos alimentos y
bebidas procesados, lo cual se habra reflejado
en la cantidad de nutrientes y calorias que
contienen. Estas modificaciones pueden dar
como resultado una reduccién de calorias,
sal, acidos grasos trans, acidos grasos
saturados o azucares.

Cambiar la composicién de un producto

no siempre resulta sencillo, sobre todo
cuando se trata de eliminar, reducir o
sustituir un ingrediente, ya que esto puede
afectar a una gran variedad de factores de
la receta original. Si el objetivo concreto es
reducir o intentar sustituir el contenido de
azucar de un producto, hay cuatro aspectos
principales que deben tenerse en cuenta: la
funcionalidad, el impacto en calorias, la vida
util y la seqguridad alimentaria y el entorno
regulatorio.

1. Funcionalidad

El aztcar es un ingrediente y un producto con
propiedades multifuncionales (estructura,
textura, sabor, dulzura y conservacién)’.
Actualmente no existe un unico ingrediente
que pueda sustituir todas las funciones que
este cumple en la elaboracién de productos.

Ala hora de reformular un producto la matriz
de composiciéon’ debe tener en cuenta el
equilibrio entre los ingredientes, el contenido
calérico y la funcionalidad del producto.

2Las funciones del azucar: dulzura, volumen, textura, sensacién en boca, cristalinidad, tamafio, conservacion, capacidad de retencién de agua,

2. Impacto en las calorias

En algunos alimentos, cuando se reduce o
se elimina el azucar, no siempre se reduce la
cantidad de calorias, ya que el azucar suele
sustituirse por otros carbohidratos, como
almidones (cuatro calorias por gramo), o
bien por grasas (nueve calorias por gramo).
En el caso de las bebidas esto no suele ser
asi, ya que el dulzor puede ser reemplazado
por edulcorantes intensos y agua, que
constituyen la mayor parte del producto.

SABIAS QU . [UA QUI R CAMBIO EN

LA COMPOSLCLAN DF L0S ALIMENTOS 0

LAS BEBIDAS DEBE [ONSIDERARSE DES E

LA PERSPECTIVA DE SU IMPACTO EN

(ONJUNTO DE SU DIETA Y DE LAS El[((IONES
QUE REALICEN LOS CONSUMIDORES

3. Caducidad y seguridad alimentaria

Eliminar o reducir ingredientes funcionales,
como la sal y/o el aztcar, puede tener un
importante efecto negativo en la actividad
acuosa (aW)’ del producto. Este efecto puede
acortar su vida util y afectar a su estabilidad,
tanto en términos de sequridad alimentaria
como en lo que se refiere a la calidad del
producto en cuestién.

color, sabor, consistencia, estabilidad, humectacién, estabilidad microbiana, seguridad microbiana
2Eso incluye la receta y los pasos del proceso de elaboracion del producto

SABIAS QUE. . .MUCHOS PRODUCTOS, COMO
ALGUNDS KETCHUPS Y MERMELADAS, AHORA
RECOMIENDAN QUE SEAN ALMA(ENADOS
EN LA NEVERA DESPUES DE ABRIRLOS PORQUE
FLPRODUCTO YA NO CUENTA CON UN
CONSERVANTE DE ALTA EFTCTENCTA

4. El entorno regulatorio

Existen ingredientes’ alternativos, tales como
los edulcorantes, que pueden usarse para
sustituir parte de la funcionalidad del azucar.
Ademas de algunas barreras tecnolégicas con
las que pueden toparse los fabricantes, hay
regulaciones que restringen el uso de ciertos
ingredientes y edulcorantes en alimentos

y bebidas como sustitutos del azucar. Estas
limitaciones incluyen la cantidad que se puede
usar (limites maximos), el tipo de alimentos

y bebidas que se pueden reformular, y la
informacién obligatoria que debe constar en las
etiquetas.

La legislaciéon nacional sobre aditivos
alimentarios constituye una guia clara para
los fabricantes de alimentos y bebidas, ya que
indica cuando los ingredientes alternativos,
como los edulcorantes, pueden sustituir

el azucar en diferentes preparaciones
alimenticias.

LECCION DE L0S CONSUMIDORES

Como consumidores, muchos de nosotros
podemos elegir entre una gran variedad de
productos “sin azucar” y "bajos en azucar”.
En este tipo de productos, el dulzor suele
proceder de edulcorantes intensos y/o de
edulcorantes de carga como el isomalt.

“La estabilidad acuosa (aW) es el agua que esta disponible para la
actividad microbiana

5:Qué puedes usar para sustituir la sacarosa? *Las regulaciones
de la CEE sobre aditivos alimentarios limitan el uso de estos
ingredientes en algunos productos

Funcién de la Posibles sustitutos

sacarosa

Dulzura Edulcorantes de gran intensidad*,
polioles*

Textura/Sensacién Hidrocoloides, polioles*, aztcares

en boca

Estructura Agentes de carga, polioles*, fibras

Color Colorantes

Sabor Aromatizantes

Estabilidad/ Benzoatos, etc

Conservacion

Humectacién Polioles

10 Azucar: mucho mas que dulzor
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MITOS SOBRE —

UCAR

El azicar no desempeifia ningun
MITO papel en la alimentacién

Los azUcares son una importante fuente

de energia. La glucosa es el azticar mas
Importante para nuestro cuerpo. Por

ejemplo, el cerebro humano necesita unos
ciento treinta gramos de glucosa al dia para
funcionar. La glucosa puede encontrarse en
varios alimentos, como la miel, las frutas y las
verduras.

El azicar contiene mas calorias
MITO que otros ingredientes

Las calorias son, basicamente, una forma

de medir la cantidad de energia que nos
aportan los alimentos y las bebidas. Cuando
comes o bebes, tu cuerpo ingiere energia

(o calorias). Los alimentos y las bebidas
proporcionan distintas cantidades de energia.
Esta informacién suele encontrarse en las
etiquetas de las bebidas y los alimentos, asi
como en el panel de informacién nutricional.
El aztcar aporta cuatro calorias por gramo,
cantidad comparable con las proteinas (cuatro
calorias), el alcohol (siete calorias) y las grasas
(nueve calorias).

MITO | El azicar es una caloria “vacia”

Las “calorias vacias” son un concepto que se
usa a menudo para referirse a alimentos y
bebidas que proporcionan energia sin aportar
otros nutrientes. Sin embargo, las calorias

en s{ ya proporcionan energia a tu cuerpo, de
modo que no existe ninguna ‘caloria vacia”:
una calorfa es una caloria.

Algunos azucares son mejores
MITO para ti que otros

No hay azucares mejores ni peores para ti;
tanto si estan presentes de forma natural
en un alimento, por ejemplo en una pieza
de fruta, como si se usan durante el proceso

¢ WHO: https;//www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/diabetes
" SACN (2015) Carbohydrates and Health: www.gov.uk/government/publications/sacn-carbohydrates-and-health-report
¢ Bowen et al. (2018) Oral Biofilms: Pathogens, matrix and polymicrobial interactions in microenvironments. Trends Mircobial ; 26(3):229-242

Puede que tengas acceso a mucha informacién sobre el azicar y los azucares,
pero... ;.como puedes distinguir la realidad de la ficcién? Para ayudarte, hemos
abordado algunos de los mitos mas comunes sobre este tema.

de produccién. El cuerpo procesa todos

los tipos de azucar de la misma forma,
independientemente de su procedencia. Sin
embargo, la velocidad a la que la sacarosa es
absorbida puede variar segun su procedencia,
ya que no es lo mismo un alimento sélido,
€Omo Una manzana, que uno liquido, como un
zumo de manzana.

MITO El azicar moreno es mejor que

el azucar blanco

Tanto el azticar moreno como el blanco son
una forma de sacarosa, y tienen el mismo
valor energético: cuatro calorias por gramo.

MITO Los azucares estan escondidos

en los alimentos y las bebidas

Las etiquetas en la parte posterior (o lateral)
de un envase alimentario siempre muestran
la lista de ingredientes (en orden descendente,
segun el peso), asi como los azucares totales
que contienen 100 g 0 100 ml de producto. A
veces, esta informacién también se desglosa
por racién o segun las orientaciones de la
cantidad diaria recomendada de cada pais.

Si analizamos las etiquetas, los azlicares que
se encuentran de forma mas habitual en los
alimentos y las bebidas son la glucosa, la
fructosa, la sacarosa, la lactosa y la maltosa,
que colectivamente se conocen como
“azticares”. De hecho, este término se usa en
las etiquetas nutricionales de los envases:
“hidratos de carbono, de los cuales azucares”.

En el caso de los “azicares afiadidos” (si

se han afiadido durante la elaboracién de
alimentos y bebidas), no podras encontrarlos
en las etiquetas, porque no es posible analizar
con precisién la cantidad de “azucares
afiadidos”. Los aztcares naturales y los
azucares afiadidos constituyen el mismo

tipo de molécula, asi que en un laboratorio

no se pueden distinguir. Ademads, también es
posible que, durante el proceso de elaboracién
del producto, los azucares afiadidos al inicio
se conviertan en otro ingrediente cuando se
obtenga el producto final.

proteinas, el almidon, la grasa y el alcohol,

el azucar es una fuente de calorfas en la
alimentacién y, si ingerimos sistematicamente
mas “energia’ o calorias de las que nuestro
cuerpo gasta, podemos acumular un exceso

de grasa corporal. Esto puede dar lugar a la
obesidad, que a su vez puede aumentar el riesgo
de sufrir diabetes de tipo 2.

Algunos ejemplos: cuando se elabora cerveza,
los azucares (glucosa y fructosa) de la malta
se fermentan para producir alcohol, que

en realidad no es un azucar. Los azucares
también pueden combinarse con otros
ingredientes para mejorar el sabor y/o color
de un producto, de modo que es muy dificil
determinar de dénde proceden los aztcares.
Es decir, ¢se han afladido? ; Ya estaban de
forma natural? ;Se han combinado durante el
proceso de coccion?

NOTA: Las pruebas cientificas de un informe publicado
por el Comité Cientifico Asesor sobre Nutricién (SACN)
del Reino Unido no muestran un vinculo directo entre
la ingesta total de azucares y la diabetes. Sin embargo,
el estudio sugiere que existe cierta relacion entre una
mayor ingesta de bebidas azucaradas y un aumento del
1iesgo .

MITO | Los azicares dafian los dientes

Sin embargo, algunos paises estan explorando
como se podrian calcular los “azicares
afiadidos” para indicarlos en el etiquetado.
Asi, por ejemplo, los EEUU han empezado

a introducir los “aztcares afiadidos” en el
etiquetado de los productos preenvasados y platanos y cereales que tomamos en el

la FDA (la Administracién de Medicamentos desayuno) pueden aumentar el riesgo de sufrir
y Alimentos) sigue trabajando con los caries’.

fabricantes para dar respuesta a estos nuevos
requerimientos. Los “azicares afiadidos” se
calculan tomando como referencia las recetas
propiedad de los fabricantes.

Todos los alimentos y las bebidas que contienen
hidratos de carbono fermentables (por ejemplo,
alimentos azucarados como galletas, pasteles,
refrescos y golosinas, asi como alimentos
menos obvios como pan, galletas saladas,

Los carbohidratos fermentables (incluidos los
azucares) se descomponen por la accion de las
bacterias presentes en la boca para producir
acido, y este acido puede disolver parte de la
superficie del esmalte de los dientes. Cepillarte
los dientes dos veces al dia con pasta dental que
contenga flior y limitar el consumo de bebidas
y alimentos azucarados a las comidas, y no
picar entre horas, es la mejor forma de proteger
tus dientes. Es importante recordar que tanto
la frecuencia’ como la cantidad son aspectos a
tener en cuenta a la hora de prevenir las caries.
NOTA: La Federacién Dental Internacional” (FDI)

indica que el riesgo de caries aumenta si se consumen
cantidades excesivas de aziicar mediante tentempiés,
alimentos procesados y refrescos. Una cantidad
excesiva seria, por ejemplo, mas de cuatro veces y/o
mas de cincuenta gramos (unas doce cucharaditas) al
dia. También recomienda conocer tanto los azicares
afiadidos a los alimentos como aquellos presentes de
forma natural en la miel, los siropes, los zumos de frutas y
los concentrados de zumos de frutas.

MITO | Los sustitutos del azicar no
son seguros

Tanto los azucares como los edulcorantes son
seguros. Elegir unos u otros depende de tus
preferencias y el uso que les quieras dar.

Los edulcorantes te ofrecen una opcion
alternativa, pero no pueden reemplazar las
otras caracteristicas del azticar, como la
textura, las propiedades de conservacién, etc.
De hecho, las opciones alternativas solo pueden
sustituir la dulzura del azticar. Ademas, la
mayoria contienen cero calorias.

El azticar produce obesidad y
MITO | giabetes

Las pruebas cientificas actuales no indican MITO | El azicar es adictivo
que el azucar sea la causa directa de
enfermedades como la obesidad o la diabetes.
Ambas son provocadas por una compleja serie
de factores, como el exceso de peso corporal,
la falta de actividad fisica y, en algunos casos,
la genética’.

Actualmente no existen pruebas cientificas
que demuestren que el azucar (o cualquier
otro alimento) sea adictivo". Ciertos alimentos
y bebidas, por supuesto, pueden aportarnos
mayor placer al consumirlos, pero es
importante no confundir esta sensacién con la
Sin embargo, igual que ocurre con las adiccién clinica.

9 van Loveren (2019) Sugar Restriction for Caries Prevention: Amount and Frequency. Which Is More Important? Caries Res. 53(2)168-175
”Federacion Dental Internacional: https:/www.fdiworlddental.org/oral-health/risk-factors
' Neurofast www.neurofast.gu.se/consensus
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AB Sugar tiene el compromiso de
contribuir a encontrar soluciones
reales y factibles para abordar
problemas como la obesidad, asi
como a resolver las dudas de los
consumidores sobre qué constituye
una dieta equilibrada, segun datos
precisos y con una base cientifica
s6lida.

Como parte de este compromiso, en 2014
lanzamos nuestra campafia “Making

Sense of Sugar” con el objetivo de ofrecer
informacién objetiva y documentada sobre
una base cientifica sélida, para informar y
educar al publico del Reino Unido sobre el
azucar y el papel que desempefia como parte
de nuestra alimentacién. En la actualidad,
esta campafia se ha trasladado al plano
internacional y se ha lanzado en Malaui, con
vistas a que se expanda a Zambia y Espafia a
finales de 2019, y a otros paises en 2020.

Esta campafia forma parte de nuestro
marco de sostenibilidad “Global Mind,
Local Champions”, con tres amplios pilares:
construir comunidades rurales, impulsar
comunidades prosperas y saludables, y
consumir recursos de forma sostenible.
Elimpulso de comunidades présperas y
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saludables incluye el compromiso,
lanzado en abril de 2018, de ofrecer
acceso a orientaciones cientificas
objetivas sobre el aztcar, la alimentacion
y la salud a mas de veinticinco millones
de personas en el mundo antes de 2030.
Se trata de un objetivo ambicioso, pero
creemos que para abordar la crisis de
obesidad global a la que nos enfrentamos
es necesario apostar por este enfoque.

Si quieres leer las ultimas noticias y
estadisticas, mitos desmentidos y los
mejores consejos sobre la alimentacion
saludable y la actividad fisica, visita
www.makingsenseofsugar.com o
siguenos en @senseofsugar
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Azucares afiadidos son azucares (p. ej. glucosa, fructosa,
sacarosa) y siropes (miel, jarabe de maiz rico en fructosa)
que se afiaden a los alimentos y las bebidas durante el
proceso de elaboracién o preparacion.

El cuerpo descompone la mayoria de los carbohidratos de
los alimentos que comemos y los convierte en glucosa.
Cuando el cuerpo no necesita usar la glucosa para obtener
energia, la almacena en el higado y los musculos. Esta
forma almacenada de glucosa estd compuesta de muchas
moléculas de glucosa conectadas y recibe el nombre de
“glucégeno”. Cuando el cuerpo necesita un aporte rapido
de energia o cuando no recibe glucosa de los alimentos,

el glucdgeno se descompone para liberar glucosa al flujo
sanguineo y ayudar asi al funcionamiento de las células.

Calorias son una forma de medir la cantidad de
energia que nos aportan los alimentos y las bebidas.
Cuando comes o bebes, tu cuerpo ingiere energia (o
calorias). Los alimentos y las bebidas proporcionan
distintas cantidades de energia. Esta informacién
suele encontrarse en las etiquetas de las bebidas y los
alimentos.

Carbohidratos son componentes clave de la dieta, e
incluyen los azucares, los almidones y la fibra dietética.
Los almidones constituyen una importante fuente de
energia, mientras que la fibra es importante para la salud
digestiva.

A nivel alimentario, los carbohidratos también se
describen como:

1. Azuicares — intrinsecos y extrinsecos

2. Carbohidratos complejos — almidon y fibra dietética

La mayoria de alimentos contienen algun tipo de
carbohidrato.

Desequilibrio energético ocurre cuando la cantidad

de energia (calorias) ingerida es mayor o menor que

la cantidad de energia gastada, y viceversa. Cuando la
ingesta de energia es mayor que el gasto, el resultado es
el aumento de peso. Cuando la situacién es al revés, se
suele perder peso.

Carhohidratos fermentables son aquellos carbohidratos
que pueden ser descompuestos por la accion de las
bacterias presentes en la boca para producir acido. Este
acido puede disolver parte de la superficie del esmalte de
los dientes, lo cual causa la caries.

Los azucares son un tipo de carbohidrato fermentable,
asi como algunos almidones. Incluyen alimentos
"azucarados’, como pasteles, refrescos y dulces; algunos
alimentos menos evidentes serian las galletas, el pan y
los platanos, entre otros.

Azucares libres son aquellos que se usan en la
elaboracioén industrial de los productos o son afiadidos
por el cocinero o por el consumidor, ademas de los
azlcares que se encuentran de forma natural en la
miel, siropes y zumos de frutas. Los azucares presentes
de forma natural en las frutas y la verduras (frescas,
congeladas o deshidratadas), asi como en la leche y en
productos como los yogures naturales y el queso, no se
consideran azucares libres.

Glucosa es la forma mas importante de azucar presente
en la sangre, y constituye la principal fuente de energia
del cuerpo. Se encuentra en la miel, las frutas y verduras.
La glucosa también recibe el nombre de “glucosa en
sangre” o “azucar en sangre”.

indice glucémico (IG) nos indica si un alimento eleva los
niveles de glucosa en sangre de forma rapida, moderada o
lenta. Los diferentes carbohidratos se digieren y absorben
a distintas velocidades, y el IG califica la rapidez a la que
cada alimento y bebida a base de carbohidratos aumenta
los niveles de glucosa en sangre. El indice glucémico va de
0a 100 y generalmente usa la glucosa, que tiene un indice
glucémico de 100, como referencia. Los carbohidratos

de absorcién lenta tienen un indice glucémico bajo (55

o menos) e incluyen la mayoria de las frutas, verduras,
leche, algunos cereales integrales, el pan, las legumbres

y el arroz basmati. No todos los alimentos con un indice
glucémico bajo pueden considerarse “saludables”. El
chocolate es un buen ejemplo: tiene un indice glucémico
bajo por su contenido en grasas, que ralentiza la absorcién
de los carbohidratos. La clasificacién del IG puede ser una
herramienta util para controlar la diabetes. Sin embargo,
ten en cuenta que la combinacion de alimentos con
diferentes indices glucémicos altera el IG general de una
comida.

Melaza es un sirope oscuro y dulce que se obtiene a

partir del proceso de elaboracién del azucar de cafia o la
remolacha azucarera. Cuando se procesa la cafia de azucar
o laremolacha azucarera, primero se tritura y se extrae el
jugo, que se hierve hasta formar cristales de azucar. Estos
se separan del liquido, que constituye la melaza: el jarabe
oscuro y dulce que queda después de extraer el azucar del
jugo.

Reformulacion es el proceso de aplicar cambios en la
composicion de algunos alimentos y bebidas procesados.
Muchos de estos cambios se reflejan en la cantidad de
nutrientes y calorias que contienen, y pueden consistir en
lareduccion de calorias, sal, &cidos grasos trans, acidos
grasos saturados o azucares.

Azucares totales es el valor que aparece en las

etiquetas de los alimentos e incluye todos los azucares,
independientemente de su procedencia. En otras palabras,
incluye tanto los que estan presentes de forma natural
como los que se afladen a los alimentos o bebidas.

Las etiquetas nutricionales en la parte posterior de los
envases suelen ofrecer informacion sobre los aztcares
totales; esto incluye tanto los aztcares libres como los
azucares naturales. La informacion sobre los aziicares
totales en las etiquetas nutricionales aparece como
“carbohidratos, de los cuales azucares’.

Nota: La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por
sus siglas en inglés) define los aztcares como azucares totales, lo
cual incluye los azucares enddgenos (azucares presentes de forma
natural en los alimentos, como las frutas, las verduras o los cereales,
y lalactosa en el caso de los productos lacteos) y azucares afiadidos
(EFSA, 2009).
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