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Azúcar: ¿cuánto es demasiado?
Por lo general, coincidimos en la creencia de que un poco de azúcar en la dieta está bien, pero la verdad es que la mayoría de los colombianos
consumimos más de lo que deberíamos: casi 3 millones de colombianos viven con diabetes y una encuesta reciente del Ministerio de Salud halló que 9
de cada 10 niños consumen más de una bebida azucarada al día. Uno de cada cuatro, !ene sobrepeso.
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¿Quién no !ene un antojo de dulce al día?
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¿Qué daño puede hacer comerse un chocolate pequeño?

Y más, cuando somos niños, gastamos tanta energía que un poco de azúcar en nada puede afectar,

¿verdad?

La respuesta es sí. Sí está afectando a los colombianos, adultos y niños, el exceso en el consumo de

azúcar.

El problema es que si creemos que la solución es comer algo de sal, en realidad estamos equivocados:

muchos productos con!enen también azúcar, lo cual aumenta el riesgo de padecer diabetes, una

enfermedad que ya afecta a casi tres millones de colombianos.

En Colombia, según las cifras de la Federación Internacional de Diabetes, en el 2017, 2.7 millones de

personas padecían esta patología y 17 mil personas entre 20 y 70 años murieron a causa de esta

enfermedad. En La!noamérica y el mundo, estas cifras son igualmente preocupantes: 38,6 millones de

personas y 425 millones respec!vamente.

De acuerdo con la evidencia cien"fica, el consumo habitual de comida procesada, alta en azúcar, sodio

o grasas saturadas, incrementa el riesgo de desarrollar sobrepeso y obesidad, así como problemas

cardiovasculares.

Según una inves!gación realizada en el 2017 por Red PaPaz y Vital Strategies, el 87% de los

colombianos consideran que la e!queta de los comes!bles no permite iden!ficar si !enen exceso de

azúcar, grasa o sodio, y cerca del 70% de los colombianos consideran que éstas son di#ciles de

entender y no son ú!les.

A pesar de que 9 de cada 10 adultos están preocupados por los efectos perjudiciales para la salud de

los productos no saludables, el 46% de los niños comen comida procesada. Además, el 85% de los

colombianos encuestados está de acuerdo en que el Gobierno debe resolver el problema de la obesidad

en Colombia y el 77% apoyaría estos esfuerzos.

Carolina Piñeros Ospina, directora Ejecu!va de Red PaPaz, indicó que “para quienes somos padres,

madres, cuidadores o educadores es indispensable contar con estos sellos en el frente de los empaques,

pues tenemos la responsabilidad de garan!zar la salud de quienes están a nuestro cargo y sin esta

información, es muy di#cil”.

Entonces, ¿no se puede comer nada de azúcar?

Los expertos coinciden en afirmar que si bien sí se puede consumir algo dulce al día, la tendencia debe

ser elegir algo natural, como la panela o el bocadillo.

Por otro lado, tampoco se trata de que desvincule el consumo de azúcar de su dieta: la idea es que de

acuerdo con su peso y su edad encuentre la can!dad adecuada.

Y usted, ¿está consumiendo azúcar de más?

Las frutas con menos can!dad de azúcar... que son muy ricas

Si ya está consciente de que está consumiendo demasiada azúcar y que debe moderarse, pero no

quiere perder completo el sabor dulce en su vida, los expertos le recomiendan las siguientes frutas, que

son las que menos azúcar con!enen:

1Aguacate: ¿a quién no le encanta una rodaja de esta deliciosa fruta para acompañar el almuerzo? Pues

bien, no dude en elegirla, !ene apenas 0,70 gramos de azúcar.

2Arándano: !ene 4,04 gramos de azúcar y se ha conver!do en una de las preferidas de los
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bumangueses. Son deliciosos, el antojo perfecto para las medias tardes.

3Fresa: también es un buen antojo para la tarde y con!ene tan solo 4,89 gramos de azúcar.

4Melón: !ene mala fama, pero en realidad su sabor dulce nada !ene que ver con que tenga mucha

azúcar. Apenas !ene 7,86 gramos y es un excelente reemplazo si está acostumbrado a comer mucho

dulce.

5Sandía: en el trópico, donde está ubicada Colombia, esté !po de frutas nunca faltan. Tiene solo 6,20

gramos de azúcar y lo ayudará también a hidratarse en momentos de calor.

6 Manzana: con solo 10,31 gramos de azúcar, es una de las preferidas de la merienda.

¡Basta ya! Una campaña para detener el consumo 

excesivo de azúcar 

Carolina Piñeros Ospina, directora Ejecu!va de Red PaPaz, una organización que trabaja por los

derechos de niños, niñas y adolescentes en Colombia, explicó que “comer algo dulce al día no !ene

problema, pero ojalá sea algo casero: un bocadillo con queso. Un bocadillo se hace con guayaba y no es

una preparación industrial, entonces estará bien, incluso, ofrecerlo a los niños. También se les puede

dar agua de panela. Todo esto es mejor que comer algo con azúcar refinada, ya que este proceso le

quita todos los nutrientes a los alimentos”. 

La experta señaló que “tenemos que cambiar ciertos hábitos. La comida de paquete debería ser algo

excepcional. Siempre será mejor escoger un producto de panadería fresco y comer mucha más fruta y

verduras. Estamos promoviendo en los colegios que al agua se le agregue algunas rodajas de limón o

naranja para los niños a los que no les gusta el agua sola. Pero si bien el cambio de hábitos es un reto

de los colegios y familias, lo que recomienda la Organización Mundial de la Salud es que quienes toman

las decisiones polí!cas deben diseñar polí!cas públicas que contribuyan a disminuir el consumo de

bebidas azucaradas”. 

La ONG Red PaPaz adelanta la campaña “¡Basta!”, que busca movilizar a la ciudadanía para exigirle al

Estado que reglamente la inclusión de sellos frontales que nos indiquen si las bebidas o comes!bles son

altos en azúcar, sodio o grasas saturadas. 

Adicionalmente, la implementación de los sellos frontales promueve que la industria reduzca los niveles

de estos nutrientes crí!cos en sus productos y, de esta manera, mejorar la salud de los colombianos. 

“La falta de información en el frente de los empaques nos impide iden!ficar la comida chatarra. El

consumo habitual de productos altos en azúcar, sodio o grasas saturadas puede causar enfermedades

graves a futuro”, concluyó Piñeros. 

Lo recomendable 

La Organización Mundial de la Salud recomienda no consumir más de 6 cucharaditas (25 gramos) de

azúcar por día para las mujeres y 9 cucharaditas (38 gramos) para los hombres. 

En el caso de los niños, los límites varían según la edad y las necesidades calóricas, pero oscilan entre 3

y 6 cucharaditas (12 a 25 gramos) por día. 

“La recomendación de la OMS es que no más del 10% de las calorías en un adulto, e idealmente menos
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del 5%, debe provenir de azúcar agregada o de azúcares naturales en miel y jugo de frutas. Para una

dieta de 2 mil calorías, el 5% serían 25 gramos”, explicó la nutricionista Fabiana Plata. 

Y agregó que es fácil superar esos límites. Con hasta 11 cucharaditas (46.2 gramos) de azúcar en un

vaso mediano de jugo ya se estaría consumiendo casi el doble de lo recomendado para cada día. 

Sin embargo, es di#cil que nos demos cuenta de esto: el azúcar también está presente en nuestro

suministro de alimentos. Una marca líder de bebidas, por ejemplo, !ene 7 cucharaditas (29 gramos) de

azúcares totales en una sola porción, la mayoría de ellas agregadas. 

“Mediante el uso de tecnología de escaneo cerebral, los cien"ficos del Ins!tuto Nacional sobre el

Abuso de Drogas de Estados Unidos fueron de los primeros en demostrar que el azúcar causa cambios

en el cerebro de las personas de manera similar a quienes son adictos a las drogas. Estos cambios están

vinculados a un mayor deseo de más azúcar”, explicó la especialista. 

Es por esto que vale la pena que se modere con relación a la can!dad de azúcar que consume. 
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