CON ESTA GUIA DESCUBRE COMO
REDUCIR EL CONSUMO DE AZUCAR Y
MEJORAR TU SALUD




:.POR QUE EL AZUCAR ES
NUESTRO ENEMIGO SECRETO?

:Alguna vez te has preguntado por qué, a pesar de
ﬁacer ejercicio y comer sano, no puedes perder esos
kilos de mas? O :por qué sientes esos bajones de
energia después de comer algo dulce? La respuesta
podria estar escondida en un ingrediente que
consumimos a diario sin darnos cuenta: el azucar.

¢COMO NUESTRO CUERPO
PROCESA EL AZUCAR?

Cuando consumimos azucar, ya sea en forma de una
fruta, un cereal, una galleta o un refresco, nuestro
cuerpo la descompone en glucosa. Esta glucosa es la
principal fuente de energia para nuestras células. Sin
embargo, cuando consumimos mas azucar de la que
nuestro cuerpo necesita, y ademas la mayoria de ellas
es azucar simple pues el exceso se convierte en grasa
y se almacena en nuestro organismo.

A continuacion exploraremos en detalle
como identificar el azucar oculto en los
alimentos, como reducir gradualmente
nuestro consumo y qué alternativas
saludables podemos encontrar.
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LOS EFECTOS DEL CONSUMO
EXCESIVO DE AZUCAR

Aumento de peso vy obesidad,
resistencia a la insulina y diabetes
tipo 2, enfermedades
cardiovasculares como la
hipertensién y los infartos, aumento
del colesterol malo, higado graso,
problemas dentales como caries y
gingivitis, envejecimiento prematuro
de la piel y mayor riesgo de
desarrollar ciertos tipos de cancer.
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QUE DICE LA CIENCIA?

Numerosos estudios cientificos han demostrado la relacién directa
entre el consumo excesivo de azlcar y el desarrollo de diversas
enfermedades crénicas. Por ejemplo:

Obesidad: Un estudio publicado en el New England Journal of Medicine
encontré que el consumo de bebidas azucaradas se asocié con un
aumento significativo del riesgo de obesidad en nifos y adolescentes.

Diabetes tipo 2: La American Diabetes Association ha senalado que el
consumo elevado de azucar es un factor de riesgo clave para el
desarrollo de diabetes tipo 2.

Enfermedades cardiovasculares: Investigaciones han demostrado que

el azicar puede aumentar los niveles de triglicéridos y colesterol malo,
lo que a su vez eleva el riesgo de enfermedades del corazén.
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) ¢CUANTO AZUCAR
reanal® CONSUMES AL DIA?

Instrucciones: Responde a las siguientes preguntas con sinceridad. No hay
respuestas correctas o incorrectas, el objetivo es que conozcas mejor tus
habitos alimenticios.

1.¢Con qué frecuencia consumes bebidas azucaradas? (refrescos, cafe, jugos
envasados, bebidas energéticas, cocteles, etc.)
o Nunca
o Menos de una vez por semana
o 1-2 veces por semana
o 3-4 veces por semana
o Diariamente
2.:Qué tipo de desayuno sueles consumir?
o Cereales azucarados
o Panaderia industrial (bolleria, galletas)
o Yogur con edulcorantes artificiales
o Fruta fresca o avena con frutos secos
3.¢Incluyes postres o dulces en tu alimentacién diaria o semanal?
o Nunca
o Ocasionalmente (fines de semana, celebraciones)
o Varias veces a la semana
o Diariamente
4.;Acostumbras a afadir azlcar al café, té o otras bebidas?
- Si, siempre
° Sl, a veces
o No, nunca
5.¢Lees Ias etiquetas de los alimentos antes de comprarlos?
- Siempre
o Aveces
o Nunca
¢ldentificas facilmente los diferentes nombres del azicar en las etiquetas?
(glucosa fructosa, sacarosa, jarabe de maiz alto en fructosa, etc.)
o Si
o No, necesito mejorar
7.:Cocinas en casa o consumes principalmente alimentos procesados?
e Cocino en casa la mayoria de las veces
o Consumo muchos alimentos procesados y comidas preparadas
8.;Sientes antojos de dulces con frecuencia?
% Si, a diario
° Aveces
o Raravez
9.;:Has notado alguna fluctuacién en tu energia a lo largo del dia?
% Si, me siento cansada a menudo
° No generalmente tengo mucha energia
10.:Te preocupa tu consumo de azlcar y sus posibles efectos en tu salud?
it Si, me gustaria reducirlo
o No, ho me preocupa

Interpretacién de los resultados:
» Si has respondido afirmativamente a muchas de las preguntas, es probable
que tu consumo de azucar sea elevado.
« Sino sueles leer las etiquetas o identificar los diferentes tipos de azucar,
puede que estés consumiendo mas de lo que crees.
« Si sientes antojos frecuentes de dulces o fluctuaciones de energia, el
azucar podria estar influyendo en tus niveles de energia.

Este cuestionario te ayudara a tomar conciencia de tus habitos alimenticiosy a
identificar las dreas donde puedes reducir el consumo de azlcar. Recuerda que
cada pequeio cambio cuental!
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COMO IDENTIFICARLO?

A menudo asociamos el azucar con dulces, postres y
refrescos, pero la realidad es que se encuentra presente
en una gran variedad de alimentos procesados, a veces
bajo nombres que no reconocemos.

o Azlcares simples: glucosa, fructosa, sacarosa.

o Jarabes: jarabe de maiz alto en fructosa, jarabe de
glucosa, miel.

« Otros nombres: melaza, dextrosa, maltosa, azucar
invertido, chancaca, algarrobina, miel de maple,
azucar de coco

EL AZUCAR SE ESCONDE EN TODAS PARTES

Bebidas: Refrescos, jugos envasados, bebidas
deportivas, té, helado, cécteles.

Cereales: Barritas de cereales, cereales para el
desayuno, granola.

Productos lacteos: Yogures saborizados, leches con
sabor, postres lacteos.

Panaderia y bolleria: Pan blanco, bollos, galletas,
bizcochos, magdalenas.

Salsas y aderezos: Ketchup, mostaza, mayonesa,
salsas para ensaladas.

Comidas preparadas: Sopas enlatadas, salsas para
pasta, comidas congeladas.

Snacks: Galletas saladas, patatas fritas, frutos
secos recubiertos.

Si ves una lista larga de ingredientes que no
reconoces, es mejor optar por alimentos
mas naturales y menos procesados.
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Granos integrales: Arroz integral, avena, quinoa, pan
integral, pasta integral. Estos alimentos son ricos en
fibra, lo que ayuda a controlar los niveles de azucar en
la sangre.

Legumbres: Frijoles, lentejas, garbanzos. Son una
excelente fuente de proteinas y fibra, y ayudan a
mantenerte lleno por mas tiempo.

Verduras: Todas las verduras, especialmente las de
hoja verde, son ricas en fibra y nutrientes.

Frutas: Las frutas son una fuente natural de azucar,
pero también contienen fibra y otros nutrientes. Opta
por frutas enteras en lugar de jugos.
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BARRITAS ENERGETICAS DE
DATILES Y FRUTOS SECOS

Ingredientes:

« 200 gramos de datiles sin hueso

« 1 taza de nueces picadas (almendras, nueces,
avellanas)
1/2 taza de semillas de girasol
1/4 taza de coco rallado
1 cucharada de semillas de chia
Una pizca de sal

Preparacién:
1.Hidrata los datiles: Coloca los datiles en un bol con
agua caliente durante 10 minutos para que se
ablanden.
2.Tritura: Escurre los datiles y tritiralos en un
procesador de alimentos hasta obtener una pasta.
3.Mezcla: Agrega las nueces picadas, las semillas de
girasol, el coco rallado, las semillas de chia y la sal.
Mezcla todo hasta obtener una masa homogénea.
4.Forma las barritas: Coloca la masa en un molde
rectangular forrado con papel vegetal y presiona bien
para formar una capa uniforme.
5.Enfriar: Lleva el molde al refrigerador durante al
menos 2 horas para que las barritas se solidifiquen.
Corta y disfruta: Una vez que estén firmes, corta las
barritas en porciones de tamaino de 4 x 4 cm para cada
porcion. .

Son ideales como snack para llevar contigo a
cualquier parte.

Adapta las recetas: Puedes variar estas recetas
utilizando diferentes frutas, frutos secos y
semillas.
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MOUSSE DE CHOCOLATE Y
AGUACATE

Ingredientes:
1aguacate maduro
3 cucharadas de cacao en polvo sin azucar
2 cucharadas de leche de almendras o vegetal sin
azucar
» 1cucharada de miel (opcional)
« 1cucharadita de extracto de vainilla
» Frutos rojos para decorar (opcional)
Preparacién:
1.Tritura el aguacate: En un procesador de alimentos o
licuadora, tritura el aguacate hasta obtener una
crema suave.
2.Incorpora los demas ingredientes: Agrega el cacao en
polvo, la leche vegetal, el endulzante (si lo usas) y la
vainilla. Tritura nuevamente hasta obtener una
mezcla homogénea y cremosa.
3.Sirve y decora: Vierte la mousse en copas individuales
y decora con frutos rojos frescos.
Tip: Para una textura mas ligera, puedes agregar un poco
de hielo a la mezcla antes de triturar.

Experimenta con especias: Ahade
canela, cardamomo o jengibre para
darle un toque extra de sabor a tus

postres.

Adapta las recetas: Puedes variar estas
recetas utilizando diferentes frutas,
frutos secos y semillas.
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GUIA PRACTICA PASO A PASO
PARA REDUCIR SU CONSUMO

Luego de evaluarte con el cuestionario, comienza a poner
en practica paso a paso esta guia y gana bienestar y salud
reduciendo el consumo de azucar agregada.

LEE LAS ETIQUETAS CON ATENCION
Nutrition Facts
Compara productos: Compara diferentes gt
marcas del mismo producto para elegir el e —
que tenga menos azlcar anadido.

Amour ing
Calories 100

Total Fat 0.59
ga:uvaled Fat 0g
Prioriza los alimentos frescos: Opta por I
frutas, verduras y alimentos integrales, que

naturalmente tienen menos azucar anadido.

SUPERA LOS ANTOJOS

Prepara snacks saludables: Ten a mano
snacks saludables para evitar tentaciones.

Sé paciente: Reducir el consumo de azulcar
lleva tiempo. No te rindas si tienes recaidas
ocasionales.

Distraete: Cuando sientas un antojo de
dulce, busca una actividad que te distraiga,
como salir a caminar o leer un libro.
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REDUCE GRADUALMENTE EL

reanat”

CONSUMO

Empieza por las bebidas: Sustituye
los refrescos, jugos envasados y
bebidas azucaradas por agua,
infusiones de hierbas, o agua con
sabor a frutas naturales.

Cocina en casa: Prepara tus propias
comidas y snacks. De esta manera,
tendras control total sobre los
ingredientes.

Reduce el azicar en las recetas:
Comienza reduciendo la cantidad
de azlcar en un 25% en tus recetas
favoritas. Con el tiempo, podras
reducirla aun mas

Consume mas frutas. Son una
excelente fuente de energia vy
nutrientes. Incliyelas en tu
desayuno, como acompanamiento
de tus comidas o como snack.

Encuentra alternativas saludables:
Utiliza edulcorantes naturales
como la stevia o la eritritol, o
endulza tus alimentos con frutas.
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Consume mas Verduras: Anaden
sabor y fibra a tus platos.
Combinalas con salsas saludables
como el guacamole o el hummus.

Aumenta el consumo de semillas:
como semillas de chia, linaza y
girasol son ricas en nutrientes y
pueden anadirse a yogures, batidos
o ensaladas. Dan sabor y nutrientes

Consume snacks de Frutos secos:
Son una fuente de (grasas
saludables y proteinas. Y aportan
mas saciedad. Consumelos con
moderacion.

. Celebra tus logros: Reconoce tus avances y
recompénsate por tus esfuerzos. Pero no con
comida.

Unete a mi comunidad donde tendremos grupos
de apoyo donde puedes compartir tus
experiencias y recibir motivacién.

Consulta a un profesional: Si necesitas apoyo
adicional al respecto, estoy para ayudarte!
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