


¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE DISMINUIR
EL CONSUMO DE AZÚCAR?

¿Dónde encontramos azúcar¿Dónde encontramos azúcar
añadida?añadida?



¿Qué problemas genera el consumo de azúcar?¿Qué problemas genera el consumo de azúcar?
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World Health Organization: WHO. (2014, 5 marzo). La OMS abre una consulta pública
acerca del proyecto de directrices sobre los azúcares. Organización Mundial de la

Salud. https://www.who.int/es/news/item/05-03-2014-who-opens-public-
consultation-on-draft-sugars-

guideline#:~:text=Nueva%20recomendaci%C3%B3n&text=Un%205%25%20de%20la%
20ingesta,%C3%ADndice%20de%20masa%20corporal%20normal.



Entre los edulcorantes,
preferir aquellos que se
encuentren debidamente
aprobados por la OMS: 

Edulcorantes
Practicar la lectura del etiquetado de los
alimentos envasados.

·Añadir fruta fresca a los cereales, como el
caso de la avena, acompañar con bananas,
frutillas, o fruta seca, como las pasas de
uva, almendras o nueces. ·Sustituir el
azúcar por compota de manzana sin
edulcorar.

¿Cómo reducir el consumo de azúcar?¿Cómo reducir el consumo de azúcar?

•Consumir la fruta entera, en
caso de preparar ensalada
de frutas, evitar el agregado
de azúcar o edulcorante.

Tomar café, té y otras
infusiones sin azúcar.

Reemplazar los alimentos
con alto contenido de
azúcares por alimentos
naturales, como las frutas
de estación.

·Preferir los jugos naturales,
sin agregado de azúcares.


