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Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky 
Inclusive Health Collaborative (Colaboración para 

la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human 
Development Institute (Instituto de Desarrollo 

Humano) de la Universidad de Kentucky en 
colaboración con Aramark y la American Heart 

Association (Asociación Americana del Corazón) 
como parte de la iniciativa Healthy for Life®.



Programa

• Introducción

• Azúcares añadidos

• Consejos saludables para 
reemplazar el azúcar

• Parfait de yogur con frutos 
rojos y banana 

• Establecimiento de objetivos 



Objetivos de aprendizaje

• Describir la diferencia entre los azúcares 
naturales y los azúcares añadidos.

• Explicar cómo encontrar los azúcares 
añadidos en una lista de ingredientes 
e identificar dos de los nombres más 
comunes.

• Enumerar dos reemplazos saludables 
del azúcar para usar en los postres.



Rompamos el hielo



Introducción al azúcar
• Calorías vacías sin valor nutricional 

• Aumento de peso

• Causa caries

• Probar reemplazos más saludables con sabor 
dulce pero sin azúcares añadidos



Azúcares añadidos vs. naturales

Azúcares naturales
• Se encuentra de 

manera natural 
en los alimentos
• Frutas (fructosa)
• Leche (lactosa)

Azúcares añadidos
• Se añade a los alimentos 

cuando se procesan 
o preparan

• Nombres engañosos 
• Formas variadas



Azúcares añadidos
Se encuentra en bebidas

• Leche saborizada

• Jugo endulzado

• Café 

• Té

• Refresco

Se encuentra en alimentos

• Barras energéticas

• Yogur helado y endulzado

• Jaleas y mermeladas

• Galletas y pasteles



Azúcares añadidos

Nombres de los azúcares 
añadidos:

• Néctar de agave

• Edulcorante de maíz

• Sirope de maíz

• Dextrosa

• Jugo de caña evaporado

• Fructosa

• Concentrado de jugo de frutas

• Glucosa

• Miel

• Sucralosa



(Comer de forma inteligente)



Recomendaciones de la AHA sobre el azúcar
Límite diario: apunta a estar por debajo de esta 
cantidad todos los días

Mujeres: 

• 100 calorías 

• 6 cucharaditas 

• 25 gramos

Hombres: 

• 150 calorías

• 9 cucharaditas

• 36 gramos 



Reemplazos inteligentes

• Revisa la etiqueta nutricional

• Lee la lista de ingredientes

• Limita los dulces y las bebidas 
azucaradas

• Enjuaga las frutas si vienen 
enlatadas en sirope

• Reemplaza los alimentos y las 
bebidas azucaradas que tengan 
azúcares añadidos 



Reemplazos inteligentes

Horneado y cocinado:

• Compota de manzana sin azúcar

Aliños y salsas: 

Prepara opciones caseras: 

• Aliños para ensaladas

• Kétchup

• Salsa de tomate o para 
pastas

• Salsa barbacoa



Reemplazos inteligentes
Bebidas azucaradas:

• Agua con o sin gas

• Agrega sabor con menta, cítricos, 
pepino o un chorrito de jugo 
de frutas 100% natural

Postres y dulces: 

• Frutas frescas, congeladas 
y enlatadas (en agua)

• Frutas horneadas, asadas, 
estofadas o escalfadas

• Resalta el dulzor natural



Reemplazos inteligentes

Mezclas de bocadillos y granola: 

Prepara opciones caseras 
y combínalas:

• Frutos secos y semillas (sin sal) 

• Pasas de uva y frutas 
deshidratadas (sin azúcar)

• Copos de avena y cereales 
integrales (sin glasé/
sin azúcares añadidos) 

• No agregues dulces



Cómo hacer mejores reemplazos saludables

• No tienes que dejar los alimentos que te encantan

• Limítate a los reemplazos saludables 
y sé consciente de los azúcares añadidos

• ¡Vive un estilo de vida delicioso y saludable!



Parfait de yogur
con frutos rojos y banana



frutos rojos y banana



frutos rojos y banana



añadidos)



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART
Objetivo: 

Voy a comer menos alimentos azucarados. 

Objetivo SMART: 

Voy a revisar las etiquetas nutricionales y buscar los azúcares añadidos.



SMART)



¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!


	Slide 1: El azúcar añadido no es tan dulce 
	Slide 2: Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky Inclusive Health Collaborative (Colaboración para  la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human Development Institute (Instituto de Desarrollo Humano) de la Universidad de Kentucky en colaboración 
	Slide 3: Programa
	Slide 4: Objetivos de aprendizaje
	Slide 5: Rompamos el hielo
	Slide 6: Introducción al azúcar
	Slide 7: Azúcares añadidos vs. naturales
	Slide 8: Azúcares añadidos
	Slide 9: Azúcares añadidos
	Slide 10: Material Eat Smart  (Comer de forma inteligente)
	Slide 11: Recomendaciones de la AHA sobre el azúcar
	Slide 12: Reemplazos inteligentes
	Slide 13: Reemplazos inteligentes
	Slide 14: Reemplazos inteligentes
	Slide 15: Reemplazos inteligentes
	Slide 16: Cómo hacer mejores reemplazos saludables
	Slide 17: Parfait de yogur con frutos rojos y banana
	Slide 18: Video del parfait de yogur con frutos rojos y banana
	Slide 19: Receta del parfait de yogur con frutos rojos y banana
	Slide 20: Material Cut out added sugars handout (Reducir los azúcares añadidos)
	Slide 21: Objetivos SMART
	Slide 22: Ejemplo de objetivo Smart
	Slide 23: Material SMART Goal (Objetivo SMART)
	Slide 24: ¿Tienes alguna pregunta?
	Slide 25: ¡Gracias!




Accessibility Report





		Filename: 

		BWF_449139_Added Sugar Is Not So Sweet_draft.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

