2.3 Reducir los azúcares añadidos: presentación en video
Te damos nuevamente la bienvenida. Hablemos sobre limitar los azúcares añadidos. Los objetivos incluyen identificar los azúcares añadidos en comparación con los azúcares naturales y explicar cómo limitar los azúcares añadidos, los cuales se encuentran en todos lados. Los estudiantes y los adultos consumen demasiados azúcares añadidos. Si tienes hijos, nietos, sobrinos o sobrinas, probablemente sepas que nuestros niños están rodeados de azúcar. En toda fiesta o evento al que van, se sirve alguna golosina o, con mayor frecuencia, varias golosinas con bebidas azucaradas. Antes de hablar de los límites, asegurémonos de que todos coincidimos en cuanto a qué son los azúcares añadidos. Estos son distintos de los azúcares presentes naturalmente en la leche, las frutas y los vegetales. Entre los azúcares añadidos tenemos el azúcar de caña, incluidos el azúcar moreno, la miel y el jarabe de arce que se agregan a los alimentos para endulzarlos.
Es importante poder reconocer los distintos nombres que se utilizan para el azúcar porque los fabricantes de alimentos pueden tratar de engañarte para que compres su producto si en realidad mencionar el azúcar. Estas son algunas de las palabras clave que pueden ayudarte a identificar los azúcares en una lista de ingredientes. Tenemos entonces las palabras que terminan en "osa", como sacarosa, fructosa, dextrosa, maltosa o concentrados. Estos son jarabes como el jarabe de arce, el jarabe de arroz integral y el jarabe de malta. También tenemos los jugos, como el jugo de caña evaporado, el jugo de fruta o el jugo de caña. La principal fuente de azúcar añadido en la dieta estadounidense son las bebidas y los postres endulzados con azúcar. Si analizamos las comidas escolares, el porcentaje promedio de calorías provenientes del azúcar añadido es actualmente del 11 % en el almuerzo escolar y del 17 % en el desayuno escolar. En las Pautas Alimentarias para Estadounidenses (DGA, por sus siglas en inglés), se recomienda que menos del 10 % de nuestras calorías diarias provengan de los azúcares añadidos, así que, en este momento, se sirven demasiados azúcares en las comidas escolares, especialmente en el desayuno.
La leche saborizada, los cereales para el desayuno, las barras de granola o las barras para el desayuno, los pasteles para tostadora, los bollos de canela y el yogur son los que más contribuyen con los azúcares añadidos en nuestros programas de desayunos escolares. Cuando el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) publique las pautas actualizadas para la nutrición escolar, fíjate en los límites de azúcares añadidos, aparecerán en estas guías. Si eres una persona más visual, la recomendación de la Asociación Estadounidense del Corazón se basa en cucharaditas. Esto es más fácil de visualizar que un porcentaje. Los niños no deben consumir más de 6 cucharaditas de azúcar añadido al día. Una cucharadita de azúcar equivale a 4 gramos. El típico niño estadounidense come el triple de la cantidad recomendada de azúcar añadido: la mitad proviene de los alimentos y la otra mitad de las bebidas. Las dietas altas en azúcares añadidos han sido vinculadas con factores de riesgo cardíaco, como la obesidad, la diabetes, la hipertensión arterial y los niveles poco saludables de colesterol.
Echa un vistazo a esta etiqueta de datos nutricionales. Aparece el azúcar total y el azúcar añadido. El azúcar total incluye el azúcar natural. Debemos concentrarnos en los azúcares añadidos. El azúcar añadido de este producto es de 12 gramos. Hay 4 gramos en 1 cucharadita de azúcar. Si dividimos 12 por 4, obtenemos 3 cucharaditas de azúcar añadido. Piénsalo, se trata de una cifra habitual en muchas barras de granola, bollos y cereales, y en una sola porción. Es la mitad de la cantidad recomendada para un niño durante todo un día. A continuación, encontrarás la cantidad de azúcar añadido que tiene un cereal. Puedes tomar un recipiente de la despensa o buscar en Google datos nutricionales. Luego, calcula la cantidad de cucharaditas y mídelas visualmente. Te sorprenderá la cantidad de azúcar que verás.
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