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éQué es el azicar? . it

Una vista detallada sobre su or‘igen‘y estructura

Quizd escuchaste el término “sacarosa” en algun punto, pero ;qué
es en realidad? Aunque tal vez suene muy técnico o incluso sintético,
la sacarosa simplemente es el nombre cientifico para el azucar, el
carbohidrato simple que conocemos y amamos que es producido
naturalmente por todas las plantas, incluyendo frutas, verduras e
incluso nueces.

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

Hecho por la naturaleza

Todas las plantas verdes hacen azucar o sacarosa (el nombre de la
molécula del azucar) por medio de fotosintesis, el proceso utilizado por
las plantas para convertir la energia del sol en comida.

SACAROSA ,
PRODUCIDA POR LAS PLANTAS A TRAVES DE LA FOTOSINTESIS

3

Clorofila
en las células de las
hojas absorbe
energfa solar.

-

2

Las hojas toman

diéxido de carbono
del aire. l l l
+ @

La energia solar es utilizada
para hacer sacarosa del
agua y el didxido de
carbono.

1

La planta toma agua
y minerales
del suelo por
sus raices.

A

De todos los tipos de plantas, la remolacha y la caia de azidcar contienen

las mayores cantidades de azucar, por lo que son las opciones mds

eficientes de las cuales extraer azucar. El azdcar extraido de la remolacha

o cafa de azucar es idéntico al azdcar que se encuentra aun intacto
en una mordida de frutas o verduras. El azlcar es completamente puro
y no contiene conservadores o aditivos de ningun tipo. Esto significa
que el azucar en nuestras alacenas, el azucar afiadido a nuestro pan
para ayudarlo a elevarse y el azudcar en los dulces que disfrutamos con
moderacidn es exactamente el mismo que el azlcar que se encuentra
naturalmente en duraznos, almendras, chicharos y mds.!
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Estructura quimica

El azdcar es sacarosa, pero
;icomo se ve? La estructura
quimica del azucar es bastante
simple, con respecto a las
moléculas. Contiene Unicamente
dos moléculas vinculadas por la
madre naturaleza: una molécula
de glucosa es vinculada a una
molécula de fructosa.

La glucosa, fructosa y galactosa
son los tres principales
componentes para hacer todas
las formas de carbohidratos.
Estos tres azucares simples
también son conocidos como
monosacdridos. Estos se
vinculan uno con el otro y entre
si para hacer carbohidratos

mds complejos. Todos los
carbohidratos estdn hechos

de una o mds moléculas de
azucares simples. No importa
que tan complejo es un
carbohidrato al inicio, una vez en
el cuerpo, todos los carbohidratos
son descompuestos a estos

tres azucares simples: glucosa,
fructosa y galactosa.

MOLECULA DE AZUCAR
o

/ "\
o2 o\ '/ o
Anillo de . .

Glucosa c12011H22

Anillo de
Fructosu

Carbono . Oxigeno Hidrégeno

AZUCARES, DESCOMPUESTOS

Glucosa
Fructosa (levulosa o azucar de fruta)

Galactosa (encontrada en la leche)

Sacarosa (azucar de mesa) = glucosa + fructosa
Lactosa (azicar de leche) = glucosa + galactosa

Maltosa (azucar de malta) = glucosa + glucosa

POLISACARIDOS
(mds de 10 monosacdridos vinculados)

Almiddn (polimero de glucosa)

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

Entonces, el azucar es sélo un carbohidrato

Idcteas que le proporcionan ql cuerpo calorias.

Los carbohidratos son la fuente de energia preferida ya que la mayoria
contienen glucosa. La glucosa es el combustible de tu cerebro, érganos

y musculos, necesarios para funcionar y participar en actividades
diarias.?
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Muchas frutas, nueces y verduras contienen azucar, jalgunas contienen
hasta 10% de sacarosa! Sin embargo, ninguna contiene tanto como la
remolacha y cafa de azucar, que contienen alrededor del 16% y 14%,
respectivamente, convirtiéndose asi en los mds eficientes para que los
agricultores siembren y cosechen azucar.

EL AZUCAR/LA SACAROSA SE PRESENTA NATURALMENTE EN FRUTAS,

VEGETALES Y NUECES*
*(POR POCION COMESTIBLE DE 100 GRAMOS- CRUDA)

® Glucosa @ Fructosa e Sacarosa

~El camino del azucar, de la granja a la mesa
La historia del azucar comienza en el campo
Todos los dias, familias de agricultores plantan, cosechan y cuidan
remolacha y cana de azucar utilizada para aportar el cldsico sabor dulce,

y mds, a la comida que disfrutamos. Muchas de estas plantaciones
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La remolacha azucarera es un producto agricola
de raiz, y prospera en climas templados donde

el suelo es fértil y la temporada de crecimiento
dura alrededor de 5 meses. Son mucho mds
grandes que las remolachas que quizd ves en

los supermercados o aquellos que crecen en
huertos caseros, con un gran peso de entre 3-5
libras cuando cosechadas. Hoy, plantaciones de
remolacha azucarera pueden ser encontradas en
California, Colorado, Idaho, Michigan, Minnesota,
Montana, Nebraska, Dakota del Norte, Oregdn,
Washington y Wyoming.

¢DE DONDE VIENE Bl ozdcar es
EL AZUCAR EN E.U.A.? L e
T,

E.U.A.

) _ también es
Plantaciones de Plantaciones de importada para

remolacha azucarera cafia de aztcar ser refinada en

/ g, Fdbrica de remolacha Refineria de cafia de azucar Parte del azicar
« azucarera de caiia cruda

Las fdbricas de
remolacha azucarera
estdn cerca de las
plantaciones para acortar

la distancia que los
ﬁ agricultores tienen que
\'; ? viajar
T — el - —
P N NS— = ‘r ‘»- -"

con sus remolachas.

La cana de azucar es un pasto tropical que
crece entre 10-20 pies de altura. Es una planta
perenne, lo que significa que no tiene que ser
replantada cada ano. Cuando la cana azucarera
es cosechada, el corte se hace justo sobre la raiz
para que los brotes nuevos crezcan, lista para
ser cosechadas de nuevo entre 10-12 meses
después. Hoy, tres estados en E.U.A. crecen caia
azucarera: Florida, Luisiana y Texas. El azucar
crudo es refinado en California, Florida, Luisiana,
Georgia, Maryland, Michigan y Nueva York.

10 ;Cudnto sabes acerca del aztcar? © Sugar Association, Inc. | sugar.org 11



Refinacion y procesamiento

Después de que el azlcar es cosechado por los agricultores, es
refinada y procesada para asegurar consistencia y calidad.

Ya sea que el azdcar venga de remolacha azucarera o cana de azucar,
el proceso de purificaciéon es similar para cada planta y el resultado es la
misma sacarosa pura.

REFINACION DEL AZUCAR DE CANA

N1 2 3 4

Girar los cristales en una

Cosechar la Aplastar, remojar y Hervir el jugo hasta centrifuga para remover
cana de azicar exprimir la cafia para que el jarabe se espese liquidos y producir aztcar cruda
extraer el jugo y separarlo y cristalice El aziicar crudo es un producto intermediario

de la fibra de la cafa
R

-0 o‘i

PROCESAMIENTO DE REMOLACHA AZUCARERA

»

remolacha azucarera

1 2 3 4

las remolachas para extraer impurezas y color extra para
el jugo y separarlo de la fibra asi producir jarabe de

de la remolacha azucar
r\ﬂ.f\*’ Y J
0 (0.5) )

==
S =< Y_>

Cosechar la } Lavar, rebanar y remojar } Limpiar el jugo para remover } Cristalizar el azicar

Poco se gasta en el procesamiento del azucar

La mayoria de los materiales no azucareros en el procesamiento del
azucar son usados para otros propdsitos, reciclados o reusados.

4 Melazas, usadas por reposteros, destilerias y companias
farmacéuticas al igual que para alimentacion animal y mds,
es extraida de la remolacha y caia durante el proceso de
refinamiento. Toma alrededor de 4 rondas de extraccion para
remover las melazas y obtener la mdxima cantidad de sacarosa.

4+ La fibra residual de la cafia, llamada bagazo, es comidnmente
utilizada como combustible para la fdbrica de cafia. Muchos ingenios
de azucar y refinerias producen su propia electricidad, algunos
incluso proveen energia a pueblos cercanos.

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

12

de la refinacion de la cafia de aztcar.
No es de suficiente calidad para introducir
en los alimentos ya que atn contiene
melazas e impurezas

del jarabe de azucar

Una diferencia en el procesamiento de ambas plantas es que la
remolacha azucarera es procesada en una sola instalaciones (fdbrica
de remolacha azucarera), y la caia de azucar es refinada en dos
instalaciones (el procesamiento comienza en una fdbrica de azdcar
cruda y termina en una refineria).

5 6 7 8

Transportar el azicar Derretir el azicar crudo y Cristalizar el azucar Secar los
crudo a una refineria para filtrar las impurezas del jarabe de azdcar cristales de azucar

remover impurezus remanentes y color extra

para producir el jarabe de
- . azlcar
0" 0"0 w

Empacar el azucar
para distribucién
Girar los cristales Secar los
en una centrifuga para cristales de aztcar
remover liquidos

o5

+ Los residuos de la remolacha azucarera o pulpa, son
generalmente usados para alimentacién animal o mds procesada
para usarla como fibra u otros productos a base de carbohidratos.

< Las virutas de carbdn, usadas en la filtracién de cafia de azucar,
son recargadas (revivificadas) y reusadas también.

4+ Ademds, mucha del agua removida a través del proceso aun
contiene sacarosa (llamada “agua dulce”), asi que es bombeada
de regreso a las estaciones para volverse a usar.

© Sugar Association, Inc. | sugar.org 13



La historia del azucar

Camino a su plantacion en E.U.A.

El azucar es una de las mercancias documentadas mds viejas del Américas en el siglo 15. En 1747, el quimico alemdn Andreas Marggraf
mundo. Aunque masticar canas de azucar, por su sabor dulce, era identificd azucar en la remolacha azucarera y el primer establecimiento
probablemente hecho en la prehistoria, las primeras indicaciones de de procesamiento de remolacha fue construido en Polonia en 1801. La
la domesticacion de la caia de azucar fueron alrededor de 8000 a.C. remolacha azucarera fue traida a los Estados Unidos poco después,

Se esparcid por la regién polinesia a través del mundo, con avances en con la primera produccién comercial exitosa de remolacha azucarera
cultivacion y procesamiento en el camino (cristalizacion en 100 a.C y en California en 1879. La remolacha azucarera ahora es cultivada en
refinamiento a gran escala en 1455). La cana de azucar fue traida a las 52 paises y la cana de azucar es cultivada en 80 paises.?

g
S

POCO,
DESPUES

1838
% & fesfﬂg?é Massachusetts

1747
Alemania

pa 1879
/ California

AZUCAR DE CANA

REMOLACHA AZUCARERA

e
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Tipos de aziicar -~ .

Todo el azicar, esta hecho primero extrayendo jugo de
azucar de la remolacha azucarera o cqnd de azucar,
a partir de ahi, muchos tipos de azucar pueden ser
producidos. Por medio de pequefios ajustes en-el proceso
de limpieza, cristalizacion, secado del aziucar y variando
el nivel de melazas, se crean los diferentes tipos de.
aztcar posible. Aziicares con diversos tamafios de
cristales producen funciones con caracteristicas unlc-ﬂs
asi volviendo el azticar mds adecuado para diferentes
alimentos y bebidas. El color del aztcar es determinatio. *
por la cantidad de melazas rema‘nentes‘y o agregadas
a los cristales, ante todo, dando sabores’ pla tteros
y alterando la humedad. Calentar el aztcdr también” e
cambia el color y.sabor (jcaramelo, mmm'f Algunos g, °
tipos de azucar son usados unicamente por la uﬂust&
alimenticia y no estdn disponibles en supernfercados.

i
C

&
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Azucar “regular” o granulado es lo que tipicamente 3 _ Los azucares morenos estdn hechos mezclando
encuentras en tu tazdén de azlcar ' e azucar blanco con varias cantidades de melazas

Aztcar granulado es el azdcar mds comdnmente r— El azdcar morena clara es comidnmente usado en

utilizado en recetas para hornear o cocinar salsas y la mayoria de los productos horneados

. . - - El azdcar morena oscura tiene un color y sabor mds

Los grdnulos “regulares” son finos porque los : -
retoles Pat ERD s sonTEA e, Sy fuertg que el azdcar moscobgdo_ claro..I.EI sabor rico lo

O Peq B ) convierte ideal para pan de jengibre, frijoles cocidos,

a grandes escalas y no son susceptibles a barbacoas y otros alimentos con sabores fuertes
apelmazarse 4

Los azucares morenos tienden a apelmazarse dado

que contienen niveles de humedad mds altos que

los azucares blancos, permitiendo que los productos
El azucar glas o de reposteria simplemente es horneados mantengan humedad y buena textura
azucar granulado molido a un polvo fino, mezclado
con una pequeha cantidad de maicena y después
cernido, para evitar que se apelmace

: : El azucar turbinado, a veces llamado azucar

El azdcar glas es comunmente usado en betunes, i demerara o azucar de cafia crudo, es un azucar

confiteria y crema batida T i parcialmente procesado que retiene mds de las
- melazas naturalmente presentes

Se puede hacer en casa: muela 1 taza de azucar
blanca con 1 cucharada de maicena para hacer 1
taza de azucar glas

Tiene un color rubio, el sabor tenue del azucar
morena y cristales mds grandes que los del azucar
morena usado en reposteria

El azucar turbinado se encuentra en los paquetes de
“azucar de cana crudo”. Este tipo de azucar se procesa

Usado prmc;pg/lmente en reposteria y confiteria . justo lo suficiente para que sea seguro para comer
como decoracion sobre productos horneados,

el azucar grueso puede ser de cristales finos o

grandes . A% :

; o El azdcar mascabado, también conocido como
Esta azucar refleja la luz y da a los platillos una ; o azucar de Barbados, es cana de azudcar no refinada
apariencia brillante TRy en la que las melazas no han sido removidas

Este azucar tiene un color café muy oscuro y un
sabor a melazas particularmente fuerte

Los cristales de azucar mascabado son mds dsperos
y pegajosos que el azdcar morena regular, ddndole
una textura mds arenosa

l y - @ ca del azicar? © Sugar Association, Inc. | sugar.org




AZUCAR EN LA
ALIMENTACION

Todo tiene un lugar con moderacién. Cuando se trata del azucar, es

un ingrediente que juega muchas partes en alimentos nutritivos y le
agrega placer a la vida con indulgencias ocasionales. Es cierto: una vida
balanceada es una vida dulce.

20 ¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

Los azicares aniadidos han sido definidos por
la Administracion de Productos Alimentarios
y Farmacéuticos para incluir edulcorantes
caloricos que son anadidos a alimentos 'y bebidas
durante la preparacion o procesamiento.
Hay muchos tipos de edulcorantes que
pueden ser ariadidos a alimentos y
bebidas. El aziicar aniadido a
alimentos es considerado
azicar aniadido.
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Un ingrediente especial: éPor qué hay
azucar en los alimentos?

El azucar puede darle a los alimentos el sabor que conocemos
y amamos, pero es mucho mas que eso

El azucar es un ingrediente especial que proporciona dulzura y mucho
mds. ;Te has sorprendido de encontrarlo en comidas que no tienen un
sabor dulce necesariamente? Hay una explicacion. El azdcar tiene muchas
propiedades funcionales que van desde balancear la acidez o anadir bulto
para prevenir deterioro. Ha sido utilizado en recetas por generaciones, a
menudo por razones que tienen poco que ver con el sabor.

LOS PAPELES FUNCIONALES DEL AZUCAR MAS ALLA DE LA DULZURA

ENFOCAR/ DURACION/ REPRECION 3
BALANCEAR EL SABOR, | BULTO STEE':(S‘I}\JSS{“ ESTABILIDAD | FERMENTACION | DEL PUNTO DE| COLOR D';Efirs':ﬂtélg:D
AROMA MICROBIANA CONGELACION
EN LA BOCA
&
Productos ldcteos 'r [ ] [ ]
Grano integral, panes i
y cereales ricos en fibra . . . .
Panes ° . . . .
~
Productos s, . =" o o o
de reposteria :
A
Aderezos de ensalada, 7\ ® ®
rubs y salsas
Conservadores
y Conservas en Vinagre Jv\ . .
Mermeladas y jaleas 63 [ ) [ ]
Frutas =

y verduras enlatadas EE E . .
Comidas preparadas . - . . .

Bebidas o [ )

Los azucares afiadidos proporcionan dulzura que ayuda

° a mejorar la palatabilidad delos alimentos, ayuda con la

preservacion y/o contribuye a atributos funcionalesigomorla
viscosidad, textura, cuerpo, colory capacidad de dorado.

Bebidas heladas

=]
Bebidas fermentadas ,:¥ 6 [ ] o
29

Helados / nieves @
-

) GUIAS ALIMENTICIAS PARA AMERICANOS, 2015-20205
Dulces st; . . .
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71 X

En general, la recomendacion de salud publica —
sobre ‘aziicares anadidos’ debe ser balanceada con -
la realidad que el azucar agregado a los alimentos »

es una parte importante del acertijo de la ciencia

Desde 1980, el gobierno de E.U.A. ha publicado las Guias Alimenticias para
Americanos, actualizdndolos cada 5 aios. Cada versidn de las guias ha incluido
una recomendacién general para los americanos para moderar el consumo de

los aztcares. Las Guias Alimenticias para Americanos de 2015-2020 fueron alzme?’ztzcza dado que tiene varias funciones en

las primeras en cuantificar la moderacién, recomendando limitar los azdcares los alimentos. No solo es que una cucharada de
afiadidos a no mds de 10% de las calorias por dia (o 50 gramos basado en una azucar puede ayudar a consumir medicinas, 4
dieta de 2000 calorias diarias).5 Esta recomendacién esta basada en un modelo ~ peroigual ayuda el consumo de frutas,

de patrones de consumo alimenticio (una herramienta usada para encontrar - vegetales Y ﬁbms tambien.
cdmo puedes satisfacer las cantidades recomendadas de un grupo alimenticio ‘

dentro del rango caldrico necesario), y el objetivo de 10% es un intento de
ayudar a los americanos a encaminarse hacia patrones alimenticios saludables
dentro de los limites caldricos. Para mds informacidn visita dietaryguidelines.gov.

GOLDFIEN AND SLAVIN, 20158

Mientras el consumo de azucares afadidos incrementd considerablemente

en los 90, el consumo ha tenido una disminucidn significante en los Estados
Unidos en los ultimos 20 anos.”*2 En 2015-2016, el consumo de azucares
anadidos fue reportado de alrededor de 13% de las calorias totales o alrededor
de 270 calorias por dia. 1112 Esto sigue siendo un poco por encima de la
recomendacién de las Guias Alimenticias para Americanos de no mds de 10%
de las calorias proviniendo de azucares afnadidos por dia.

% DE CALORIAS DE AZUCARES ANADIDOS

1999-2000 18.1
2001-2002 17.1
2003-2004 15.9
2005-2006 14.5
2007-2008 14.6
2009-2010 13.9

s

2011-2012 .1 _of
2013-2014 13.4 4’
2015-2016 12.6 /

Los datos alimenticios son frecuentemente reportados como los azucares anadidos

totales, una combinacién del consumo de todos los edulcorantes caldricos: aztcar,

alta fructosa de maiz, miel, miel de maple, y demds. Si vemos sélo la toma de azdcar,

consumo de aztcar (sacarosa) de remolacha azucarera y cafia de aztcar, ha habido

una disminucién de alrededor de 30% de 1970 a 2016, que es una caida de 283
calorias (17.7 cucharaditas) por dia a 193.7 calorias (12.1 cucharaditas) por dia..*?

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?




Poniendo en perspectiva el consumo de aztcares ainadidos y
azucar en la dieta total

Todos sabemos que hay un problema serio con la obesidad en los Estados
Unidos. Con eso en mente, no deberia de sorprendernos que en un periodo
de 40 anos, el consumo diario de los americanos aumentd por mds de 450
calorias.’* Sin mencionar que nos movemos mucho menos como sociedad.!41

En 1970, las personas estaban consumiendo 2024 calorias por dia. En

el 2010 (los datos mds recientes disponibles de consumo calérico), y esa
figura dieron un salto a 2475, un incremento de casi 25% en el consumo
de calorias. Pero los azucares anadidos no representan un gran porcentaje
del consumo incrementado. Durante ese mismo periodo, el consumo de
azucares anadidos incremento solo por 12 calorias al dia (es decir un
incremento de 4%), de 20.8 cucharaditas por dia a 21.6 cucharaditas por dia
en 2017.1%%8 Las calorias de grasas y aceites afadidos han incrementado
por 225 calorias por dia (es decir un incremento de 66%) y las calorias
provenientes de granos aumentaron por 116 calorias por dia (es decir un
incremento de 28%).131°

CALORIAS POR GRUPO ALIMENTICIO®®

Frutas

y verduras 20 14

&

Grasas y aceites
1970 afadidos (2010)
Azicares aiiadidos P 5
y edulcorantes g
§
&
&
¥
D
oY
Carne, huevos / \"L
nueces N
y e“‘.‘0

1970 (a0 W'

Volviendo muy atrds

iEl Departamento de Agricultura de E.U.A. ha recolectando datos del
suministro de comida por un largo tiempo! Mirando atrds por mds de
100 aios, los azucares y edulcorantes constituian hasta 11.9% de

26 ¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

todas las calorias en el suministro de comida en 1909. Durante el Ultimo
siglo, ha habido algunos flujos y reflujos en este porcentaje, el mds

alto siendo 18.2% en 1997-1999. Sin embargo, desde el inicio del siglo
XXI, el porcentaje de calorias de azucares y edulcorantes ha decaido
sostenidamente. Es importante notar que el consumo total de calorias
ha incrementado desde 1909, pero como un porcentaje del total caldrico,
el consumo neto de azucares y edulcorantes esta en declive.?° El reporte
mds reciente fue publicado en 2010, y los azucares y edulcorantes
representan adn menos ahora.

Las calorias contribuidas por los grupos alimenticios principales también se
han desplazado con los afos. Aqui hay un vistazo a la composicién de las
calorias totales en nuestra dieta diaria y cémo ha cambiado desde 1909.%°

CALORIAS CONTRIBUIDAS POR LOS GRUPOS ALIMENTICIOS PRINCIPALES
AL SUMINISTRO DE ALIMENTOS DE E.U.A. 1909-2010%°
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El azucar tiene beneficios que van mas alla de dulzura
y complacencia. Por supuesto, es un ingrediente clave
en los deleites que disfrutamos con moderacion, pero
también tiene un papel funcional especifico en
otras comidas que no asociamos directamente

con azicar. Es aniadida a alimentos
nutritivos para balancear la acidez 'y
humedad, incluso le ayuda al pan a
levantarse.

Los azucares aiadidos se encuentran en una variedad de
alimentos y bebidas por diferentes motivos, muchas veces
para funciones mds alld de la dulzura. Bebidas caldéricamente
endulzadas como los refrescos, té y bebidas de frutas son

las fuentes principales de azucares aiadidos en la dieta a
todas las edades (mds de 2 afos de edad), componiendo casi
la mitrad de las calorias provenientes de azucares aiadidos
(47%). La segunda fuente principal de calorias de azucares
anadidos viene de bocadillos y dulces, componiendo cerca de
un tercio de las calorias (31%).1* Junto a las fuentes principales
de azucares afiadidos en la dieta, se encuentran alimentos
que contienen nutrientes importantes como fibras, vitaminas

y minerales. Estos alimentos incluyen cereal listo para comer,
leche con sabor y yogurt.?! Los azucares son afadidos a estos
productos por propdsitos funcionales, incluyendo volver ciertos
alimentos nutritivos mds disfrutables para comer. Por esto, el
azucar es un clave participe en la entrega de nutrientes.?22°

En un andlisis reciente de personas con bajos y altos consumos

de azucares anadidos, gente en el espectro bajo de azucares
anadidos consumen tipos de comida similares a esos en el
espectro superior. 2 Las diferencias principales era la cantidad
de comida. De este andlisis, se puede observar que varias
personas estdn disfrutando de los mismos tipos de alimentos
conteniendo azucares anadidos, pero el tamano de las
porciones es diferente.

h*
-y
~
r

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

Las Guias Alimenticias para Americanos 2015-2020 reportaron que
en 2014 los azucares anadidos constituyeron un 13.4% de las calorias
totales consumidas en la dieta.>!! Debajo se encuentra el desglose de
dénde provienen las calorias.

Calorfas totales Frutas y jugos de frutas

de la dieta

s-|
13.4%

Aziicares afiadidos

Bebidas Café Bebidas . Bebidas
(sin incluir leche n; yté alcohdlicas (sin incluir leche
jugos de frutas 7% 1% ni jugos de frutas)
-47%
efrescos | bebidas idas
e ds

Vegetales

8%

Ldcteos

6%

Condimentos,
salsas, spreads
y aderezos

Bebidas endulzadas
con aztcar

39%

Las Guias Alimenticias para Americanos 2015-2020 recomiendan

que limitemos nuestro consumo de azucares anadidos a un 10% del
total de nuestras calorias,® volviendo el consumo actual ligeramente
mds alto de lo recomendado. Sin embargo, es importante notar que
una dieta saludable incluye hasta 10% de las calorias de azucares
anadidos, permitiendo espacio para alimentos nutritivos y ocasionales
dulces y golosinas. Alimentos y bebidas conteniendo azucares que

no contribuyen significativamente al valor nutricional deberian ser
considerados como golosinas y consumidos con moderacion dentro de
los limites de necesidad caldricos.

6¢

Escoge un patron alimenticio saludable a un nivel calorico
apropiado para poder obtener y mantener un peso corporal
saludable, apoyar la suficiencia nutricional y reducir el riesfo
de enfermedades cronicas... Para alcanzar las necesidades
nutricionales dentro de los limites caloricos, escoge una variedad
de alimentos ricos en nutrientes de todos los grupos alimenticios
en cantidades recomendadas.

GUIAS ALIMENTICIAS PARA AMERICANOS, 2015-20205
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SALUD

La causa de la obesidad es un problema complejo. Hay muchos

) problemas a considerar que contribuyen a la obesidad, incluyendo
“’ el exceso de consumo caldrico, genética y bajos niveles de

actividad fisica, junto con otros factores. Como la proteina,

almiddn, grasa y alcohol junto con otros carbohidratos, el azucar

Lo basico es una fuente de calorias en la dieta. Un exceso de calorias de
El aztcar o sacarosa es un carbohidrato. Los carbohidratos son la cualquier fuente, incluyendo azucar, pueden llevar a subir de
principal fuente de energia para el cuerpo humano de hecho, la glucosa peso, incrementando el riesgo de obesidad y otras enfermedades

(producto de la digestidn de carbohidratos) es esencial para la funcidn crénicas. Una revision sistemdtica reciente de la evidencia concluyd
del sistema nervioso. El papel esencial de los carbohidratos, incluyendo ' que “Si hay algun efecto adverso del azucar, es completamente

el azucar, es una importante fuente de combustible, no es nada nuevo. dado a las calorias que proporciona.”® Adicionalmente, tres

El azucar (sacarosa), sea intacta en frutas y vegetales o en su forma ' organizaciones cientificas autorizadas, incluyendo el Instituto

_extraida cristalina popular, ha sido incorporada a la dieta de los : de Medicina de E.U.A., la Autoridad Europea de Alimentos y

huiﬁanos a través del tiempo. Como muchos Seguridad, y el Comité de Asesoria Cientifica de Nutricion del Reino

- otros alimentos e ingredientes, los azicares ha carbohidrato Unido, cada uno llevé a cabo extensas revisiones cientificas sobre

sido su;etos a numerosos estudios cientificos, carbohi-drato § “azucares afadidos” y obesidad y no encontraron un papel Unico
que ayudan a incrementar el entendimiento 2/:;Ci;"ofj“e:iednztjc%“r‘;igtcr‘gsye de los azucares anadidos en el desarrollo de la obesidad.36-38

del impacto de las decisiones alimenticias en la azdcares.

salud. Y mientras nuevas investigaciones revel \
nueva informacién, la evidencia cientifica de ‘
que un estilo de vida saludable basado en mot;ﬁa i0
de decisiones alimenticias y actividad fisica tiehde q d los mejores
resultados comparado a simplemente centrarse en cortdr o afiadir un
mgredlente u otro.3%-3 Aqui visitamos algunos resultados de salud y lo /
que sabemos sobre el papel del azicar. Es importante especificar que

la evidencia cientifica no apoya los efectos adversos del consumo de
‘azicar cuando se come en moderacién y como parte de una dieta donde
Ias calorlas NO se comen en exceso.

a variedad

600 cal

550 cal

Han habido
- investigaciones extensas £
enfocadas en refrescos u otra bebidas af | 450 cal
caloricas y su papel en resultados de salud. e

Mientras estos estudios proporcionan datos en Y | oA

| e

500 cal

400 cal

350 cal

el papel que bebidas caloricas puedan tenerenla _
salud, estas bebidas no son un apoderado de todas 3y e
las maneras en las que el azucar es consumidoenla X y
dietay estos estudios no deberian de ser extrapolados
para representar el papel del aziicar en la salud. '

i
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Diabetes tipo 2

Mds de 30 millones de americanos tienen diabetes, una condicidén que
causa una mala regulacién de glucosa en la sangre.*? Tener sobrepeso
incrementa el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, y una dieta alta en
calorias de cualquier fuente contribuye a ganar peso, de acuerdo a la
Asociacién Americana de Diabetes. El azdcar provee caloriasy cuando
son consumidas en exceso, se puede contribuir a ganar peso, expertos
concuerdan que “La diabetes tipo 2 no es causada
por el azucar, sino por factores genéticos y de estilo de  [FIERe[FleEEERS
vida.”? Una revisién mayor de estudios examinando los [ iskEeliclCiEs

. . . comunmente
factores de riesgos para diabetes tipo 2 demostrando referida como
que el mcreme_nto del consumo de azlcar no_tlene g
efectos en el riesgo para la diabetes tipo 2. Sin sangre”. Esto

embargo, esta revisidon y otras han identificado una puede ser
asociacién entre bebidas azucaradas (BA) y un riesgo | i EERIC

, . . el azdcar no
mds alto para diabetes tipo 2.3644
esta realmente

. vigjando en tu
Enfermedad cardiovascular sangre, pero la

Las enfermedades de corazdn, la causa de mortalidad | elseseier
predominante en los Estados Unidos y en el mundo,
tiene muchos factores de riesgo subyacentes, incluyendo dislipidemia,
alta presiéon sanguinea, inactividad fisica, obesidad, diabetes y fumar
cigarros. Los patrones nutricionales pueden jugar una parte en varios de
estos factores de riesgo; sin embargo, la evidencia de un papel especifico
de los carbohidratos o azicares en enfermedades cardiovasculares (ECV)
ha sido extensivamente debatida y no ha sido completamente concluida
por cientificos. Silos carbohidratos y azdcares tienen un papel en la
progresion de ECV, es probablemente dependiente en si son consumidos
como parte de una dieta caldéricamente abundante y comidos en exceso
de los rangos normales.?¢4> Revisiones recientes encontraron que cuando
las calorias son correspondidas, azicares conteniendo fructosa (como

la sacarosa) no aparentan causar subir de peso comparado con otras
formas de macronutrientes (otros carbohidratos, grasas y proteinas)

o impactos a la presidon sanguinea; sin embargo, cuando los azucares

proporcionan un exceso de calorias, esto puede llevar a ganar peso e
incrementar los factores de riesgo cardiometabdlicoss.3146

Caries dentales

El consumo frecuente de alimentos y bebidas que contienen
carbohidratos fermentables (incluyendo azucares , tanto naturales ya
presentes como anadidos) pueden incrementar el riesgo de deterioro
dental. Los carbohidratos fermentables pueden ser descompuestos

por bacteria en tu boca produciendo dcido que puede llevar a deterioro
dental si no se mantiene higiene dental apropiada. Mientras que hay
muchos estudios sobre la relacién entre la cantidad de azdcar consumida,
frecuencia de consumo y las caries dentales, revisiones recientes 36:3847-51
y recomendaciones®3752 estdn contrapuestos en si hay suficiente
evidencia para poner un limite superior al consumo de azucar para
reducir los riesgos de caries dentales. La mejor manera de proteger tus
dientes es lavdndolos dos veces al dia con pasta de dientes de fluoruro
para reducir la cantidad de tiempo que tus dientes estdn expuestos a
estos carbohidratos que se obtienen al consumir bebidas y alimentos
azucarados durante las comidas.®3

Siempre habrd nuevas investigaciones en marcha relacionando los
efectos en la salud con las decisiones alimenticias y es importante
considerar el nivel de evidencias que cada estudio aporta
documentando la relacién entre decisiones alimenticias y el desarrollo
de algun tipo de enfermedad o desorden. Separar las contribuciones
de alimentos especificos de factores, estilos de vida y dieta
relacionadas, es dificil y un constante reto para los investigadores. La
mayoria de las investigaciones sugieren un efecto adverso del azucar
cuando estd involucrado con el consumo excesivo de calorias junto
con el alto consumo de azlcares afiadidos.>

Para simplificar la ciencia: practicando la moderacion y el control
de porciones, hay espacio para incluir una cantidad apropiada de
azucares en un estilo de vida saludable.
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Cuando
el azucar es removido de un alimento, otro ingrediente tendrd Los azucares anadidos proporcionan funciones mds alld
que tomar su lugar. Compara las etiquetas de los productos para de dulzura en muchos alimentos. Ve la pdgina 22 para encontrar
ver cudl es el paquete de nutrientes entero antes de tomar una ejemplos especificos.
decisién para comprar un producto.
Evidencia cientifica sugiere que
el azucar no causa directamente condiciones como obesidad o
diabetes. Ve la pdgina 30 para mds informacion sobre el aztcary
la salud.

El azucar
crudo, morena y cualquier azdcar blanco son procesados de la
misma manera por el cuerpo. Los colores mds oscuros se deben
a diferentes niveles de melazas en los cristales de azucar. Los
nutrientes que contienen estas melazas son tan pocos que no El azucar,
ofrecen un valor nutricional. B ya sea naturalmente presente o anadido, y cualquier otro
carbohidrato fermentable puede incrementar el riesgo de caries.

Otros factores de riesgo incluyen mala higiene bucal y falta de

agua con fluoruro o productos dentales. La manera mds efectiva

de reducir el riesgo de caries es reducir el tiempo que los aztcares

y las melazas estdn en contacto con tus dientes, tomando

El azucar es un ingrediente natural que 8 agua con fluoruro y lavando los dientes y usando hilo dental —

ha sido parte de nuestra dieta por siglos. Alternativas para el : regularmente. Ve la pdgina 30 para mds informacién.
azucar ofrecen dulzura, pero no pueden replicar todas las otras

importantes funciones que el azucar proporciona tales como
textura, preservacion y demds. Cuando el azicar es remplazado,
a menudo se deben afadir muchos mds ingredientes.

Puede que te sorprenda
que el consumo estd de caida. Ver pdgina 26 para mds detalles.

La evidencia cientifica no apoya la
idea que el azucar (o cualquier otro tipo de producto alimenticio) 1
pueda ser adictivo.®6-°® Hay muchos factores involucrados en

escoger alimentos y decidir comer, con componentes psicoldgicos
Aunque y de comportamiento que no deben ser pasados por alto. Ciertos

muchos azlcares pueden ser anadidos por propdsitos funcionales ® alimentos y bebidas pueden ser placenteros de consumir, pero es
a alimentos que no esperarias, los azucares no estdn escondidos. ) importqnte no confundir esto con una adiccidn clinica.

Las etiquetas alimenticias en la parte posterior (o lateral) del
paquete siempre muestran la lista de ingredientes (descendiendo
por orden de peso) y pronto todos los productos incluirdn tanto

el total de azlcares como azucares afiadidos en la etiqueta de
Informacién Nutricional para ayudarte a saber la cantidad de
azucar que estds consumiendo por porcién individual.

Aunque aun hay mucho sobre el cdncer que no sabemos, de
acuerdo a la Clinica Mayo, “Todas las células, incluyendo células
de cdncer, dependen en el azucar de la sangre (glucosa) para
energia, pero darles mds azucar a las células de cdncer no acelera
su crecimiento. De igual manera, depravar las células de cdncer
del azucar tampoco detiene su crecimiento.”® La glucosa se

_ ne : _ Anadir A e R encuentra en la mayoria de los carbohidratos y no es sinénimo de
una cantidad limitada de azucares a alimentos que proporcionan Nl azutcar.

nutrientes importantes- como cereales de grano integral, leche
con sabor o yogurt- para mejorar el sabor, especialmente para
ninos, volviendo a el azucar un clave importante en la entrega de
nutrientes. Por ejemplo, la dulzura y espesor que el aztcar aporta
a la leche de chocolate sin grasa aumenta su sabor agradable
para los nifos, lo que proporciona importantes nutrientes en
déficit como calcio, potasio y vitamina D.5>°

El azucar tiene
un indice glucémico (IG) moderado, similar al del pan de trigo. El IG
del azucar es 58, solo tres puntos por encima del rango bajo del IG
(55 0 menos). Alimentos altamente glucémicos tienen un IG de 70
0 mds.®°

;Cudnto sabes acerca del azicar?




La historia de los etiquetados
nutricionales

La primera etiqueta de informacion nutricional fue

introducida 1994 después de la Ley de Etiquetacion

y Educacion Nutricional en 1990, lo qué volvio la
inclusion de la informacion nutricional mandatorio por
ley. Antes de esto, la unica informacion obligatoria en
estos productos era el nombre del alimento, cantidad,
ingredientes y nombre y direccion del fabricante.
La informacion nutricional era solo requerida
en productos que hacian una declaracion
nutricional o si eran fortificados con
vitaminas, minerales o proteina.

AZUCARES Y
-DULCORANTES
SNWARIVISNIION

Y BEBIDAS

De acuerdo a las Guias Alimenticias para Americanos 2015-2020,5
una dieta saludable incluye hasta 10 % de calorias de aztdcares ¢Como sé cuantos azucares afiadidos hay en mis alimentos?
anadidos, permitiendo espacio para azucares en alimentos nutritivos y
dulces y golosinas ocasionales. Es importante recordar que alimentos El objetivo de la etiqueta de informacidén nutricional de la
y bebidas que contienen azucar no contribuyen una cantidad Administracién de los Alimentos y Medicamentos (AAM) es de
significativa de valor nutricional. Deberian ser considerados como “asegurar a los consumidores que tienen acceso a la informacién
premios y ser consumidos con moderacion y dentro de los limites que necesitan para informarse sobre los alimentos que comen.”®!
caldricos. Sin embargo, entendiendo y sabiendo como usar la etiqueta de
informacidn nutricional es parte escencial del éxito dietético. Aunque
la etiqueta se encuentra en casi todos los productos, es importante
observar como cada alimento y bebida cabe en el consumo diario
y no s’Olo concentrarnos en lo que es como producto individual.
También es util examinar el paquete nutritivo completo de un producto
y considerar como cabe en dieta diaria en lugar de concentrarse en
un solo nutriente. La historia demuestra que concentrarse en un solo
nutriente, como el azucary la grasa, no ayuda a conseguir una dieta
balanceada o mejorar el consumo de nutrientes o salud.®?

66

Rather than trying to isolate a single dietary culprit,
we should focus on the whole picture.

ALICE H. LICHENSTEIN, DSc,
TUFTS UNIVERSITY HEALTH AND NUTRITION LETTER, 2015¢3
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Aqui hay informacién rdpida para ayudar a evitar cualquier confusion

al usar la etiqueta:

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (558)

Amount Per Serving

Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g
Cholestrol Omg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g

|
Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mcg 45%
Potassium 235mg 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
aday is used for general nutrition advice.

+ Azlcares totales Este nimero

incluye tanto el total de los azucares
naturalmente presentes y anadidos. Por
ejemplo, en yogurt de fresa, los aztcares
naturalmente presentes vienen de tanto
la leche como las fresas, y los azucares
anadidos vienen de los endulzantes
anadidos para mejorar y balancear los
sabores.

+ Azlcares anadidos Como se han

definido en la pdgina 41, estdn
enlistados para ayudarte a saber
cuanto estds consumiendo. Las Guias
Alimenticias para Americanos 2015-
2020 recomiendan que consumas
menos del 10% de tus calorias diarias
de azucares anadidos. Esto es mds dificil
conseguir los nutrientes que tu cuerpo
necesita dentro de los limites caldricos si
consumes mds del 10% de tus calorias
diarias de azucares anadidos.®

+ Porcentaje de valores diarios Mostrado como una regla general, el
porcentaje de valores diarios te dice cudnto de un nutriente en una
porcién de un alimento contribuye a tu dieta diaria, basado en una
dieta con un objetivo de 2000 calorias por dia.

+ Lista de ingredientes Mientras esto no es técnicamente parte de la
etiqueta de informacién nutricional, los ingredientes se enlistan en
orden descendiente por peso en el panel de atrds (o de un lado) de

los alimentos empaquetados.

“La AAM reconoce que los azucares aiadidos pueden ser parte de un
patrén alimenticio saludable. Pero si son consumidos en exceso, se vuelve
mds dificil comer alimentos con suficiente fibra dietética, vitaminas y
minerales esenciales y mantenerse dentro de los limites caldricos.” Teniendo
acceso a informacidn sobre azucres anadidos en la etiqueta de informacion
nutricional incrementa el conocimiento del consumidor sobre la cantidad de
azucares anadidos en los alimentos. “ Los consumidores pueden o no decidir
reducir el consumo de ciertos alimentos con azucares afadidos basados en
sus necesidades o preferencias individuales.”®!

38
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éAzucares? éazucar? éazucares anadidos?

Entender exactamente las diferencias puede ser confuso e incluso un
poco frustrante, especialmente cuando hay muchas inconsistencias en
como son usados estos términos. Para clarificar, démosle un vistazo a
unas rdpidas definiciones y vinculos a lo que de hecho significan.

Azucares

Azucares es un término refiriéndose a la amplia categoria de

todos los mono-y disacdridos: los carbohidratos mds simples. Los
monosacdridos incluyen glucosa, galactosa y fructosa y los disacdridos
incluyen sacarosa, lactosa, maltosa y trehalosa.! Los azulcares pueden
estar naturalmente presentes (por ejemplo, son encontrados en frutas,
vegetales, productos Idcteos y nueces); pueden ser extraidos de
plantas y ldcteos y anadidos a alimentos; o pueden ser hechos usando
varias plantas o ingredientes de Idcteos como punto de partida.

Azucar

Azucar se refiere sélo a la sacarosa, un disacdrido compuesto de dos
azucares (glucosa y fructosa) vinculados, que se produce naturalmente
y se encuentra en todas las plantas verdes. El azdcar que se encuentra
en los productos alimenticios suministrados se cosecha de cana de
azucar y remolacha azucarera.

Azucares anadidos

Azucares anadidos se refiere a la categoria que incluye una variedad
de edulcorantes caldricos, incluyendo azucar y otros edulcorantes que
son clasificados como azucares. Los azucares afiadidos no incluyen los
edulcorantes sin o con pocas calorias.

El término “azlcares anadidos” fue definido por la AAM4 en el 2016
como azucares que son:

+ Anadidos durante el procesamiento de los alimentos, o son
empacados asi;

+ sueltos, mono- y disacdridos;
4 azlcares de jarabes y miel;

4 azucares de jugo de frutas o vegetales concentrado que estdn
en un exceso de lo que se esperaria del mismo volumen de 100%
fruta o vegetal del mismo tipo.

La definicion de la AAM no incluye:

+ jugo de frutas o vegetales concentrado de 100% jugo de fruta que
es vendido a los consumidores;

+ el componente de fruta en los untables de frutas.

Mientras muchos alimentos contienen azucares naturalmente presentes
(por ejemplo sacarosa, galactosa o fructosa en fruta y lactosa en

la leche), estos no son considerados azucares anadidos cuando se
encuentran en alimentos enteros. Otros edulcorantes como alcoholes
de azucar, edulcorantes bajos en calorias y edulcorantes naturales

sin calorias no son considerados azucares aiadidos. A continuacién
encontrard mds informacion y ejemplos de otros tipos de edulcorantes.




Otros edulcorantes

En la lista de ingredientes cominmente encontraras otros
edulcorantes, a veces en conjunto con azucar por motivos tanto de
sabor como funcionales. Estos otros edulcorantes pueden ser caldricos
(incluidos en “azucares afadidos” en la etiqueta de informacién
nutricional), bajos en calorias o sin calorias. Algunos ejemplos estdn
incluidos en el grdfico inferior. La dulzura y la funcionalidad de los
edulcorantes varia de producto a producto, asi que cuando se trata de
la substitucion o reformulacién de productos, el aztcar no puede sdélo
ser reemplazado por un solo ingrediente.

OTROS EDULCORANTES

CALORICO BAJO EN CALORIAS SIN CALORIAS

Azucar de coco Alcoholes de azucar Acesulfame-K
Dextrosa Fruta del monje Aspartame
Jarabe de arroz marrén Isomalt Neotame
Jarabe de maiz Manitol Sacarina
Jarabe de maiz de alta fructosa Sorbitol Stevia
Jarabe de maple Xilitol Sucralosa

Maltodextrosa

Miel

No hay un substituto para el aziicar. Como un ingrediente

funcional, el azucar no puede solo ser remplazado por otro
ingrediente. Su versatilidad no tiene par.

42 ¢Cudnto sabes acerca del aztcar?
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ALH\/IENTAR\OS
DEL AZUCAR

El azucar es un ingrediente funcional versdtil e irremplazable en los alimentos.

Ademds de proporcionar dulzura, el azucar es utilizado para balancear

la acidez, anadir bulto o prevenir deterioro, junto con otras propiedades
funcionales. Pero, ;sabias que el aztcar también es utilizado en la produccién
de medicinas, para hacer biopldsticos para aviones y puede extender la vida
de tus flores recién cortadas? Explora los muchos usos del azucar que van
mds alld de dulzura y alimentos.

¢Cudnto sabes acerca del aztcar?

Salud

Medicina: El azdcar es utilizado como revestimiento, afiadiendo volimen
textura y sabor a la medicina. También puede actuar como conservador y
antioxidante.

Calmar el dolor de garganta: Chupar una pastilla o dulce incrementa
la produccién de saliva, ayudando a mantener tu garganta hiimeda y
lubricando la irritacién.

Curar heridas: Muchas de las mismas propiedades que hacen al azdcar un
excelente conservador también lo hacen efectivo para curar heridas. Cuando
el azucar es aplicado a una herida abierta, absorbe la humedad de la herida,
asi previniendo el crecimiento de bacteria. Aunque hay archivos desde 1700
a.C., investigaciones recientes también han sido conducidas en esta drea.®®

Belleza

El azucar es utilizado en cosméticos por sus propiedades humectantes
y exfoliantes. Extractos de cafia de azicar también su usan en cremas
hidratantes y mascarillas.

Prueba una exfoliacion corporal de azucar: Los exfoliantes de azdcar son
muy buenos para limpiar tu cuerpo. Haz tu propio exfoliante mezclando
azucar con aceite (coco, almendra, jojoba U olivo funcionan bien) para
crear una pasta suelta. Masajea suavemente la pasta en tu piel y
enjudgate en la regadera.

Hacer que el Idpiz labial dure mds: Espolvorea un poco de azucar sobre
tus labios después de aplicar el Idpiz labial, espera un minuto, y remuévelo
lamiendo. El aztcar absorbe la humedad del Idpiz labial extendiendo el color.

Casa y Jardin

Limpia tus manos: ;Tienes las manos grasosas por cocinar, hacer
jardineria o trabajar en tu coche? Pon alrededor de una cucharadita de
azucar en la palma de tus manos antes de lavar con jabén como de
costumbre. El azucar ayuda a cortar la grasa y actia como abrasivo para
exfoliar la suciedad

Mantén flores recién cortadas mds frescas, por mds: Anade 3
cucharaditas de azucar y 2 cucharadas de vinagre por cada cuarto de
galdn de agua tibia, después agrega las flores recién cortadas. El aztcar
alimenta los tallos y el vinagre detiene el crecimiento de bacteria. Cambia
el agua de vez en cuando.

Mantén los productos horneados frescos: Agrega unos cuantos cubos de
azucar a tu contenedor hermético conteniendo tus productos horneados. El
azucar absorbe la humedad, manteniendo tus panes, pasteles, galletas y
biscochos mds frescos, por mds tiempo.
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Combatir las plagas de jardin: Para combatir pestes como nematodos
de manera natural, espolvorea pufiados azucar en las plantas y la

tierra alrededor de ellas. El azucar alimentard microorganismos, los

que incrementaran el contenido orgdnico de la tierra asi volviéndolo un
ambiente mds hostil para el nematodos.

Industria y agricultura

Electricidad: El bagazo del azicar de cafa es cominmente utilizado para
producir electricidad en los ingenios y las refinerias azucareras. Algunos
ingenios incluso le proporcionan electricidad a pueblos cercanos.

Biopldsticos: La cana de azucar es usada para hacer biopldsticos
utilizados en un rango de materiales rigidos y flexibles, incluyendo
alimentos y bebidas, empaques, paneles acusticos, y partes de
aviones. Algunas de las innovaciones recientes estdn incluidas debajo.

+ Legos: Lego comenzd a usar polietileno basado de caia de azicar
en sus elementos botdnicos como drboles, arbustos y hojas en la
planta de producciéon de Billund, Dinamarca desde 2018.

+ Paneles de coches eléctricos: el nlcleo con estructura de panal
de cana de azucar (PLA) es uno de los materiales sustentables
usados en el paneles del cuerpo de coches eléctricos circulares y
esta siendo desarrollado en los Paises Bajos.

Biocombustibles: El azicar es usado en la produccién de
biocombustibles como etanol, un aditivo en gasolina automotriz. .

Cerveza, vino y alcoholes destilados: El azucar esta involucrado en el

proceso de fermentacién que produce el etanol en las bebidas alcoholicas.

. -

Ingredientes para alimentos y medicinas: Las melazas de azucar
son usadas en la produccién de ingredientes para alimentos y
medicinas.

+ Lisina: aminodcido esencial usado para hacer medicinas. La
lisina es usada para prevenir y tratar herpes labial y también
se encuentra en suplementos.

+ Acido ldctico: usado en alimentos preparados para
preservacién y sabor, también como un agente de curado.

+ Acido citrico: usado en alimentos preparados para
preservacion y sabor agrio.

+ Levadura: usado en la industria panificadora y cervecera.

Productos de papel: La caia de azucary el bagazo son usados
para hacer:

+ Productos de oficina: papel de copias, sobres, cartulinas y
mds

+ Contenedores para llevar: solucién ambiental a la espuma de
poliestireno

Cemento y pegamento: El azdcar permite el fraguado de cemento
y pegamento.

Alimento de ganado: Los subproductos de la produccion de
azucar y melazas son usados como suplementos alimenticios para
el ganado.

- - s




El azicar es naturalmente blanco. Simplemente
se extrae de la catia de aziucar o remolacha
azucarera se lava para quitar las molasas
naturalmente presentes 'y otros
materiales de plantas.

El azdcar no se hecha a perder.

El azucar (sacarosa) es la medida standard de dulzura y tiene un
puntaje de dulzura relativa de 100.5¢

El azucar solo tiene 15 calorias por cucharadita.

El azucar es usado para cubrir el sabor amargo de las medicinas.
Es uno de los primeros ingredientes farmacéuticos usados para
’ este propdsito y aun es utilizado para esta funcion hoy en dia.

¢Alguna vez te haz preguntado porque la leche baja en grasa de
chocolate sabe como leche entera? El azicar sirve el doble propdsito
de volver la leche mds espesa y realzar la dulzura de la cocoa.

Muchas de las mismas propiedades que hacen al aztcar un
excelente conservador también vuelven el azucar efectivo en

curar heridas. Cudndo el azucar es aplicado a una herida abierta,
absorbe la humedad de la herida, asi previniendo el crecimiento de
bacteria. Aunque hay archivos desde 1700 a.C., investigaciones

D ﬁ —|— O S recientes también han sido conducidas en esta drea.
El azlcar es crecido y refinado en 17 estados alrededor de los
Estados Unidos.
C U ‘ ’\ | O S O S Todos los productos de azucar en el mercado difieren sélo por

el tamano del cristal y el contenido de melazas. Las melazas
agregan color, sabor y humedad. Mientras mds oscuro el aztcar
morend, mds melazas contiene.
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¢{Como puedo ablandar el azidcar blanco duro?

El azucar se endurece cuando esta expuesto a la humedad, y luego se
seca la superficie. Rompe el azucar duro en piezas mds manejables con
un ablandador de carne o un cucharén pesado. Pon los trozos en un
procesador de comida o batidora hasta que queden suaves de nuevo. Es
mejor guardar tu azucar en un contenedor cerrado.

{Como se puede guardar el azidcar morena para evitar que se
endurezca?

El azdcar morena se endurece cudndo la humedad se evapora. Guardando
el azdcar morena en un contenedor que le permita mantener su propia
humedad- como en su bolsa original (cerrada herméticamente) o en un
contenedor hermético- ayuda al azdcar morena a mantener su humedad.

Cuando el azucar morena se endurece, déjalo la noche en una jarra cerrada
con una toalla de papel himeda adentro o una rebanada de manzana. Para
un arreglo rdpido, calienta la cantidad requerida en un horno a 250 por unos
minutos, o en un horno de microondas en bajo por 1-2 minutos por taza. El
azucar morena ablandado deberd ser usado inmediatamente.

¢Puedo sustituir azicar morena por azuicar granulado blanco en
recetas?

Si. Aunque el azucar blanco puede ser reemplazada por la misma
cantidad de azdcar morena, el azdcar morena afadird un sabor ligero a
melazas a tu receta.

¢{Puedo hacer mi propia azdcar morena?

iSi' Combina 1 cucharada de melazas con una taza de aztcar blanco
granulado. Mezcla bien.

:Se puede intercambiar el azicar glas (de reposteria) por
azucar granulado blanco en una receta?

Por lo general, estos productos no son intercambiables. El azucar de
reposteria esta hecho de particulas mucho mds finas que las del azdcar
granulado y contiene una cantidad pequena de maicena para evitar
apelmazamiento.

¢{Puedo hacer mi propia azucar glas en casa?

iSil Mezcla 1 taza de azuicar blanco con 1 cucharada de maicena para
conseguir una taza de azucar glas.
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