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Mitos y realidades acerca del azúcar
El azúcar tiene un alto contenido de calorías. 	 ____Mito   ____Realidad
El estadounidense promedio consume más de 20 cucharaditas	 ____Mito   ____Realidad 
de azúcar por día.1
El azúcar puede provocar aumento de peso.	 ____Mito   ____Realidad
El azúcar puede ser adictivo para las personas.2	 ____Mito   ____Realidad

¿Qué es el azúcar?
Los azúcares, también llamados sacáridos, son los componentes básicos 
de los carbohidratos. Se encuentran naturalmente en las plantas. 
El azúcar viene en una de dos formas: monosacáridos o disacáridos.3
•	 �Los monosacáridos están conformados por una sola molécula de azúcar y 

con frecuencia se les denomina “azúcares simples”.  
•	 �Los disacáridos están conformados por dos unidades de azúcares simples que se unen químicamente 

entre sí.
Los azúcares de los alimentos pueden dividirse en dos formas: naturales o añadidos.4
•	 �Los azúcares naturales se encuentran naturalmente en alimentos o bebidas como las frutas o la leche.  
•	 �Los azúcares añadidos son azúcares o endulzantes que se han agregado a alimentos o bebidas durante 

el procesamiento o la preparación, como al añadir azúcar al café o en el caso de un fabricante de 
alimentos que añade azúcar al cereal.

Demasiado azúcar y el cuerpo
Muchas personas consumen mucho más azúcar de lo que el cuerpo requiere. Consumir demasiada 
cantidad de azúcar puede ser perjudicial para la salud de muchas maneras.
•	 �Lagunas mentales. El consumo excesivo de azúcar puede perjudicar la comunicación entre las células 

del cerebro.5
•	 �Deterioro dental. El azúcar promueve el deterioro dental porque estimula la multiplicación y el 

crecimiento de bacterias y aumenta el riesgo de tener caries.6
•	 �Enfermedad del corazón. La cantidad excesiva de azúcar aumenta el riesgo de morir de enfermedad 

del corazón, independientemente del peso.7
•	 �Aumento de peso. Al añadir azúcar a alimentos y bebidas se suman calorías, lo que puede hacer que 

subamos de peso.6
•	 �Cáncer. Se han asociado los niveles altos sostenidos de azúcar al cáncer, en parte porque el exceso 

de azúcar está estrechamente ligado a la resistencia a la insulina y la obesidad, lo cual se asocia con 
ciertos tipos de cáncer.8

•	 �Resistencia a la insulina. La cantidad excesiva de azúcar aumenta los niveles de insulina, que es un 
factor de riesgo importante para la diabetes.6

Cinco consejos para reducir el azúcar 
Comprender qué cantidad es demasiada
El adulto promedio consume 22 cucharaditas de azúcar añadido por día.1
La Asociación Estadounidense del Corazón recomienda limitar el consumo diario de azúcar añadido a:9
•�	 6 cucharaditas (o 100 calorías) para las mujeres
•�	 9 cucharaditas (o 150 calorías) para los hombres
Una cucharadita = cuatro gramos de azúcar

Azúcar: la realidad no tan dulce
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¿Cuánto azúcar consume usted actualmente?
Utilice el rastreador modelo de azúcar a continuación 
para ver cuánto azúcar consume cada día.

Herramienta modelo para rastrear el azúcar

Comidas y bebidas Gramos de azúcar

Total ______ ______ Gramos totales 

Cambiar a alimentos con bajo contenido de azúcar
¿Puede reemplazar las trampas de azúcar a continuación por opciones más saludables?

•�	 Bebidas azucaradas → ________________________________________________________________________

•	 �Golosinas → _________________________________________________________________________________

•�	 Cereales y barras de granola → ________________________________________________________________

•�	 Salsas y condimentos → ______________________________________________________________________

Lea las etiquetas de los alimentos
Leer las etiquetas es la única forma de saber cuánto azúcar hay en una 
comida o bebida. Trate de visualizar la cantidad de azúcar que hay en 
las comidas o bebidas. Para ello, recuerde que cuatro gramos de azúcar 
equivalen a una cucharadita.
Busque la cantidad de azúcares totales. Actualmente, los fabricantes de 
alimentos no están obligados a separar los azúcares naturales de los 
azúcares añadidos, pero se les exige que mencionen la cantidad total de 
azúcares que hay en cada porción. Por el momento, prestar atención a la 
cantidad total de azúcar es la mejor estrategia.10

¿Es el azúcar uno de los ingredientes principales? Los ingredientes se 
mencionan en orden decreciente (por peso), para que la ubicación del 
azúcar en relación con otros ingredientes pueda revelar la 
cantidad agregada.

Saber dónde se esconde el azúcar
Las comidas y bebidas que representan las 
fuentes más importantes de azúcares añadidos 
en la dieta estadounidense son:
•	 �Bebidas gaseosas, bebidas energizantes y 

bebidas deportivas
•	 �Las bebidas con café y el té 

helado endulzados
•	 �Golosinas
•	 �Tartas y pasteles
•	 �Panecillos dulces, galletas, productos de 

pastelería y rosquillas
•	 �Bebidas frutales (como bebidas con sabor a 

frutas y ponche de frutas)
•	 �Postres elaborados con productos lácteos 

(como helado)
Tenga cuidado con otros endulzantes, como la 
miel, el jarabe de arce y el néctar de agave.

Nutrition Facts 
Serving Size 3 oz. (85g)

Amount Per Serving
Calories 38

Total Fat 0g

Cholesterol 0g
Sodium 0g
Total Carbohydrate 0g

Dietary Fiber 0g
Sugars 0g

Protein 0g

Vitamin A   270% Vitamin C   10%¥
Calcium   2%
Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs: 

Total Fat Less than 65g 80g
Calories 2,000 2,500

Sat Fat Less than 20g 80g
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 25g 30g

Iron   0%¥

Saturated Fat 0g
0%
0%
0%
2%
3%
8%

Calories from Fat 0
As Served

% Daily Value 
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Otros nombres que recibe el azúcar: néctar de agave, azúcar moreno, cristales de caña, 
endulzantes de maíz, jarabe de maíz, fructosa cristalina, dextrosa, jugo de caña 
evaporado, fructosa, concentrados de jugo de frutas, glucosa, jarabe de maíz alto en 
fructosa (HFCS, por sus siglas en inglés), miel, azúcar invertido, maltosa, jarabe de 
malta, jarabe de arce, melaza, néctares, azúcar sin refinar, sacarosa y jarabe.11

Elegir los carbohidratos correctos
El Departamento Estadounidense de Agricultura recomienda que entre el 45 y el 
65 por ciento de la ingesta diaria de calorías se componga de carbohidratos, pero es 
importante elegir carbohidratos complejos saludables.12

Los carbohidratos simples tienen cadenas más cortas de moléculas de azúcar, lo que 
significa que se digieren más rápido y elevan los niveles de azúcar en sangre con 
mayor rapidez. Los carbohidratos complejos tienen cadenas de moléculas más 
largas y por eso se digieren con mayor lentitud y elevan el azúcar en 
sangre gradualmente.13

Busque cereales integrales, como pan integral, cereales, arroz y pasta, y granos 
sin procesar como cebada, bulgur y quinoa.
Elija frutas y verduras frescas. Las frutas frescas enteras pueden satisfacer el gusto 
por lo dulce; evite las frutas enlatadas con jarabes. Busque una amplia variedad de verduras, pero trate de 
consumir preferentemente las opciones sin almidón. 
Para conservar el equilibrio de las comidas, combine azúcar con proteína, fibra y grasas saludables. Por 
ejemplo, si quiere añadir mermelada a la tostada, use pan integral y añada un huevo al desayuno. O 
añada queso gorgonzola a rebanadas de pera.  
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Notas: 

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________________________________________

	
Humana es una organización Medicare Advantage HMO, PPO o PFFS con un contrato con Medicare. La 
inscripción en un plan Humana depende de la renovación del contrato. Esta información se proporciona 
solo con fines educativos. No se debe utilizar como asesoramiento médico, diagnóstico o tratamiento. 
Consulten con su proveedor de cuidado médico si tienen preguntas o inquietudes.

Humana Inc. y sus subsidiarias (“Humana”) cumplen con todas las leyes aplicables de derechos civiles 
federales y no discriminan por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. 

Español (Spanish): ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia 
lingüística. Llame al 1-800-281-6918 (TTY: 711).
English: ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are  
available to you. Call 1-800-281-6918 (TTY: 711).
繁體中文 (Chinese): 注意：如果您使用繁體中文，您可以免費獲得語言援助服務。請致電 1-800-281-6918  
(TTY：711)。


