
Azacar oculto
La Organizacion Mundial de la Salad (OMS) aconseja

reducir el consumo diario de az~car afiadido a 25 gramos.
~Sabes qu~ alimentos Io incorporan sJ~ que Io sospeches?

Nuestro ex~erto
E

I az~car es necesario para [a salud: es el

(mico alimento de las l]~tllOl]kl~, entre
otras cosas. Pero ell exceso supone uFi
riesgo. La obesidad y a d abem~, ~ os

de las enfermedades mS.s COIIILIlICS No}’, esttin
directamente relacionadas con su abuso. Pre
cisamente para reducir su incidencia, la OMS
ha propuesto reducir elconsumodeazdcar a~a-
dido (no el que poseen los alimentos de forma
natural) a 25 gramos; es decir, a 5 ten-ones o 5,
cucharaditas de postre (6 cucharaditas de caff’)
o, 1o que es 1o mismo, al 5 % de las calorias
diarias. Para cumplir con este objetim, tenemos
que saber d6nde se esconde el azticar.

......... .Sabes cu into

bn terron de azucar
equivaie a 5 g o ]
cucharadita [n esta
tabla t!enes el azuc~r

cucharadas ven
gramos, 6 de los
alinlenbs
comunes Fijate
un polo de hie~o tiene
m4s que un donut
~qui@q Io dira?

6~lleta$, ~el~do~, (~late~,,, ~e~ ~ q~e Ile~a~

yen ellos es menos evideme. Pot ¢}emplo:
Salsas g adere~os. "El az6car dism muye la aci-

como el k6tchup o la salsa de tomate, de los que
nunca sospecharimnos que Io llm an", dice.Ira ier
Gumnfin, director de VSFJusticia Alimemaria }

salsa de tomate equivale a 3,5 g de azficar: una de
salsa C~sar aporta 2,5 g de azfican "’Con afiadir 5

azticar que comiendo un hollo industrial".
Cereales ~e ~esayuno. "Una racidn real (50 g)

cadllos). Y la mayorfa de los infantiles llegan a los
30 gramos", agrega el experto.

Pan de molde. Contiene mils az6car que el tra-
dicioiml, para conseguir su textura y sabot y que
dure m~is. Lna rebanada de pan de molde tiene
unos 2 g de az@ar.

Snacks. L~ palomitas de ma/z y las patatas flitas
tambidn 1o incorporan. 50 gramos de estos aperi-
tiros pueden comener enu’e 3 y 4 g de azCtcar.

Cuidado 9erie ot+os ~x.,mbres
Que el azdcar no figure entre los ingredie~es de

que puede pasar inadvertido:jarabe de glucosa o
fl’uctosa,.jugo o miel de carla, dextrosa,jarabe de

trados dejugos de fl’utas... Presta atenci6n. ¯

azdcar tomas? .........
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