Creando salud & mutricion
Ficha tecnica

Sustitutos del azacar

Los sustitutos del aztcar se
pueden clasificar en naturales
y artificiales. Los naturales
como la estevia y la fruta del
monje provienen de fuentes
naturales (compuestos de la
planta estevia y extractos de
la fruta del monje, se emplean
para que estos edulcorantes
sean dulces). Los alcoholes del
azucar se dan de forma
natural en algunas frutas y
vegetales. Se encuentran en
alimentos procesados, por lo
que generalmente no se usan
al preparar alimentos en casa.
Por lo general, los
edulcorantes artificiales como
la sacarina, el aspartamoy la
sucralosa se producen por
medio de procesos quimicos
en laboratorios.

éSustituir el azucar es

comer bajo en calorias?

Las etiquetas

nutricionales en

productos que usan
sustitutos del azlcar
pueden tener la
indicacion de ser “libre de
azucar”, “libre de
calorias” o “calorias
reducidas”.

La parte frontal de la

etiqueta indica que

ciertamente el producto
es bajo en calorias y esta
regulado por La

Administraciéon de

Alimentos y

Medicamentos de Los

Estados Unidos, FDA por

sus siglas en inglés (Food

and Drug

Administration).

e Un alimento libre de
azlcar tiene menos de %
gramo de azucar por
porcién.

e Un alimento libre de
calorias tiene menos de
5 calorias por porcion.

1e Un alimento bajo en

| calorias tiene, al

: menos, un cuarto de
| calorias menos que la
| comida normal.

| No todas las comidas “sin
| azucar” o “reducidas en
: calorias” tienen pocas

! calorias. Este tipo de

I comidas pueden contener
| un poco mas de grasa, lo

: que resulta en 9 calorias

| por cada gramo. La comida
| sin azUcar no siempre le

. ahorra muchas calorias en
| comparacion a la comida
:
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Informacion nutricional
La Guia Alimentaria de Los
Estados Unidos hace énfasis
en que es necesario
“escoger y preparar las
comidas y bebidas usando
poca azlcar o edulcorantes
caléricos.” Una de las
formas para lograr este
objetivo por aquellos que
desean controlar el
aumento de pesoy
problemas de diabetes es
sustituir el azucar. La
mayoria de estos productos
contienen cero calorias por
cada porcion, excepto los
alcoholes de azicar que
tienen 2.4 calorias por
gramo. Vea el cuadro de la
pagina siguiente y conozca
cuales son los sustitutos
para el azicar mds usados.

que estd reemplazando.
Lea las etiquetas de
informacién nutricional de
todos los alimentos bajos
en calorias y conozca lo
que realmente esta
comiendo. El uso de
edulcorantes artificiales .
de forma moderada COI’lSG]O
puede ser parte de una
dieta saludable. Usar sustitutos

éCudl es la diferencia del azucar puede

entre los edulcorantes ayudar a reducir
naturales y los

artificiales? el consumo de

azucar y calorias.
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Producto

Seguridad
alimentaria

Cantidad de
paquetes
sustitutos del
azucar para
alcanzar ADI1

Cantidad de
refresco dietético
de 12-0z para
alcanzar ADI1

Equivalente en
azucar

(a) 2 cdtas.

(b) 1 taza

Cocinar/Hornear

Edulcorante natural

Fruta del monje
(nombre comercial:

Monk, Fruit in the raw,

Purelo)

Seguro para todos

No especificado

No especificado

(@) 2 cdtas. 0 1
paquete

(b) 1tazao24
paquetes

Cocinar/Hornear

Estevia(formada
por el glucésido de
esteviol de la
lanta de estevia)
nombre comercial:

Truv:’az, PureVia,
Steviainthe Raw)

Seguro para todos

150-Ib adultos: 30
50-Ib nifios: 103

Informacion no
disponible

Varia segun la
marca

Cocinar/Hornea
r

Edulcorantes artificiales

Sucralosa (nombre
comercial: Splenda)

Seguro para todos

150-Ib
adultos: 68.2

50-Ib nifios: 22.8

150-Ib adultos:
4.8
50-1b nifios:1.6

(a) 2 cdtas. o
1 paquete

(b) 1 taza o 24
paquetes

Cocinar/Hornear

Sacarina (nombre
comercial: Sweet

No es seguro
para mujeres

150-Ib adultos: 8.6

150-lb adultos: 2.4

(a) 1 paquete

Cocinar/Hornear

Twin, Sweet’N Low, embarazadas 50-lb nifios: 2.8 50-1b nifios: 0.8 (b) 24 paquetes
Necta Sweet)
Aspartamo Podria no ser 150-Ib 150-1b adultos: 17 Usar luego de
(nombre comercial: Seguro en adultos:97.4 i (1a)a2 E%tt%s. ° cocinar; no se
Nutra- Sweet, ersonas con D 50-Ib nifios: 5.6 paq usa para hornear
Equal, Sugar Twin) enilcetonuria; 50-Ib nifios: 32.4 (b) 1 taza 0 24
ingerir con paquetes
moderacion
durante el
embarazo
Acesulfamo potasico  Seguro para 150-lb 150-1b (a) 1 paquete Cocinar/Hornear
(nombre comercial: todos. adultos: 20.4 adultos: 25.6 b) 12 ;
Sweet One, Sunett) Ingerir con 50-Ib nifios: 6.8 50-Ib nifios: 8.6 (b) 12 paquetes
moderacién
durante el
embarazo
Alcoholes del Pueden causar Informacion no Informacion no Ve Solo para
teard ; distension disponible disponible cocinar
azucar™ (sorbitol, L
xilitol, lactitol, ?lbgolmln_al,
manitol, eritritol, d?‘ uléncia'y
maltitol) i
Neotamo (nombre Informacion no Informacion no Cocinar/Hornear
comercial: Seguro para tOdosdisponible disponible
Newtame)4
4 Informacion no Informacion no Cocinar
Advantamo Seguro para todos disponibie disponible Hornear

TADI, por sus siglas en inglés (acceptable daily intake), es la ingesta diaria aceptable establecida por la Administracion de Alimentos y
Medicamentos FDA, por sus siglas en inglés (Food and Drug Administration).

2 La Truvia es una mezcla de extracto de hoja de stevia y eritritol (un alcohol del aztcar).

3 Establecido por el Comité Mixto de Expertos FAO / OMS en Aditivos Alimentarios; aprobado sélo como complemento alimenticio en los

Estados Unidos por la FDA.

4 Los alcoholes del azucar, neotamo y advantamo son mayormente usados por los fabricantes de alimentos y bebidas para endulzar los

alimentos procesados, incluyendo, pero no limitados a bebidas lacteas, postres congelados, bebidas, caramelos y goma de mascar.
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éSon seguros? De acuerdo
a La Asociacion Americana
de Diabetes, la Asociacion
Americana del Corazény el
Instituto Nacional de Cancer
no hay evidencias
significativas que
demuestren que los
edulcorantes aceptados para
usarse en Los Estados
Unidos causen cancer u
otros problemas graves de
salud. Cuando la FDA
aprueba el uso de algun
edulcorante o reconoce que
es seguro, es porque ha
investigado cuidadosamente
como se hace, en qué tipo

Crujiente de manzana con edulcorante natural Truvia*

de alimentos se podra
utilizar y si es
potencialmente daiino para
la salud. El cuadro que se
encuentra en la pagina 2
muestra una lista
actualizada de todos los
sustitutos del azlcar que la
FDA reconoce como
recomendables. Utilice este
cuadro para conocer el
consumo de azlcar diario
adecuado, ADI que
establece la FDA para cada
sustituto del azlcar.

éQué son los alcoholes del
azucar?
Los alcoholes del azucar

Tamano de la preparacién: 1/8 del plato

Ingredientes

Relleno:

4 tazas de manzanas rebanadas

> taza de agua

son un tipo de
carbohidratos usados a
menudo para endulzar
alimentos procesados.
Se dan de forma natural
en algunas frutas 'y
vegetales, en otros
casos, son fabricados. A
diferencia de los otros
sustitutos del azucar,
estos si aportan calorias,
aunqgue no sea de la
misma manera en que lo
hace el azucar. La
isomaltosa, el sorbitol,
el eritritol, el manitol, el
xilitol, el maltitol y el
lacitol son todos

alcoholes del azucar.

Estos se emplean en la
preparacion de muchos
productos como la goma de
mascar, mentas para el
aliento, dulces, helados,
productos de panaderiay
mermeladas de frutas.

Consejos para el
momento de hacer las
compras

Algunos sustitutos del
azucar vienen
empaquetados como
“mezclas” y se utilizan tanto
para hornear como para
cocinar. Estos contienen
una mezcla de azucar

1 cucharada + 2 4 cucharaditas o 6 paquetes de edulcorante natural Truvia
2 cucharadas de harina de trigo todo uso
1 > cucharadita de nuez moscada
Antiadherente de cocina en espray

Para la parte crujiente:

1 taza de avena

1 cucharada + 2 ' cucharaditas o 6 paquetes de edulcorante natural Truvia
Y4 taza de harina de trigo todo uso
1 2 cucharadita de canela molida
Y4 taza de mantequilla derretida

1 ¥ cucharada de azlcar morena
1/8 cucharadita de sal

Indicaciones

Caliente el horno previamente a 375 °F. Para el relleno, ponga las manzanas en un bol y
agregue el agua, el edulcorante natural Truvia, la harina, la canela y la nuez moscada.
Revuelva hasta cubrir la fruta. En un molde para hornear de 9-pulgadas rocie antiadherente y
ponga la mezcla de manzanas. Para la parte crujiente, en otro bol mezcle la avena, el
edulcorante natural Truvia, la harina, la canela, la mantequilla derretida, el azicar morena y la
sal. Revuelva hasta que obtenga una mezcla que se desmorone. Espolvoree la mezcla sobre
las manzanas. Hornee entre 35 y 40 minutos hasta que las manzanas estén tiernas.

Informacién Nutricional
180 kcal, 33g de carbohidratos, 3g de proteinas, 7g de grasa, 30mg de sodio, 15mg de
colesterol y 4g de fibra.

*La receta se usoO con la autorizacion de Truvia.
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auténtica y algun
sustituto. Por ejemplo, la
Splenda y la Truvia se
venden como una
mezcla de azucar blanca
y otra como una de
azucar morena. Cabe
destacar que estas
mezclas contienen mas
calorias que los
sustitutos del azucar sin
mezclas y tienen mas
carbohidratos. También,
utilizar una mezcla en
lugar de un sustituto del
azucar podria modificar
la proporcién que se
necesita para sustituir el
azucar al momento de
hornear o cocinar. Se
aconseja que al hornear
con estevia se trabaje
con mitad de azucar
auténtica y mitad de un
sustituto del azucar. Esto
es importante puesto
gue ayuda a mantener la
humedad, el colory a
que crezca la
preparacion.
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