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AZÚCAR
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¿BUENO?
¿MALO?



AZÚCAR LIBRE

- Los azúcares añadidos (refinados o 
sin refinar) a los alimentos por los 
fabricantes, los cocineros o los 
consumidores.

- Los azúcares presentes de forma 
natural en la miel, los jarabes y 
zumos de frutas.
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AZÚCAR INTRÍNSECO

Los azúcares 
intrínsecos son los 

presentes en las frutas 
y las verduras enteras 

y frescas. 
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TIPOS DE AZÚCARES

AZÚCAR INTRINSECO AZÚCAR LIBRE AZÚCAR AÑADIDO



AÑADIDOSINTRINSECOS



RECOMENDACIONES 
DE LA OMS
El azúcar libre que consumimos 
tiene que ser Menos del 10% de 
la ingesta calórica total

Una reducción por debajo del 5% de la 
ingesta calórica total produciría 
beneficios adicionales para la salud. 

Un niño que consuma 2000 calorías 
debería consumir 

MENOS  de 25g al día = 6 TERRONES 
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RECOMENDACIONES DE LA OMS

0 gramos
16 gramos
4 terrones

25 gramos
6 terrones



ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD

AZÚCAR LIBRE

➢SI se aplican las 
recomendaciones de la OMS

➢Puede tener efectos 
perjudiciales para la salud

AZÚCAR INTRÍNSECO

➢No se aplican las 
recomendaciones de la OMS

➢No hay pruebas de que el 
consumo de azúcares intrínsecos 
tenga efectos perjudiciales para 
la salud
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EFECTOS PERJUDICIALES

OBESIDAD

DIABETES

ADICCIÓN 
AL AZÚCAR

AUMENTA 
PA

CARIES 
DENTALES



EFECTOS PERJUDICIALES DEL AZÚCAR



EXCESO DE 
AZÚCAR
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RIESGO 
CARDIOVASCULAR
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ALTERACIÓN DE LOS SABORES

1 2 3



¿CUÁNTO 
AZÚCAR  LIBRE 
TIENEN LOS 
ALIMENTOS QUE 
CONSUMEN 
NUESTROS 
HIJOS?
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DESAYUNO
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¿ AUMENTAN LAS DEFENSAS?
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COLA CAO O AZÚCAR CAO
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ALMUERZO

Mari Carmen Mohíno Farmacéutica- Nutricionista



GALLETAS 
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ZUMOS
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COMIDA
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MERIENDA
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CENA
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¿Cuánto azúcar consumimos?
DESAYUNO

=
13



¿Cuánto azúcar consumimos?
MEDIA MAÑANA

=
3



¿Cuánto azúcar consumimos?
MERIENDA

=
14



TOTAL AZUCAR

31 terrones
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EFECTOS PERJUDICIALES DEL AZÚCAR



ALTERNATIVAS 
SALUDABLES
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0% azúcares

INGREDIENTES: edulcorantes (maltitol, glicósidos de esteviol), 

aceite de girasol alto oleico, polidextrosa, cacao desgrasado en 

polvo (8,5%), manteca de cacao, leche desnatada en polvo (4,5%), 

avellanas (4,0%), sólidos lácteos, emulgentes (lecitina de soja, E 

476), aromas. Puede contener otros frutos de cáscara.



Azúcar en bollería



BASE FRUTA ENDULZAR TOPPING



Precalienta 
el horno. 
Elige los 

ingrediente
s

Machaca los 
ingredientes 

duros con 
picadora, los 
blandos con 

tenedor.

Mézclalos 
todo en 

un bol con 
los 

toppings

Dale forma 
de galletas 
y colócalas 

en la 
bandeja de 

horno

Hornéal
as 12-

15 
minutos
,hasta
que 

estén 
doradas



Azúcar en yogures





Azúcar en chocolates





IDEAS DE 
DESAYUNOS
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Lunes: Bocadillo 

Bocadillo con pan  100% 
pan integral queso 

tierno, aceite de oliva y 
tomate a rodajas o 

triturado

Martes: Lácteos

Yogur natural griego sin 
azúcar con trocitos de 

fruta

Miércoles: Fruta

Entera o en un trocitos en 
un tupper

Jueves: Dulces 
caseros

Bizcocho con compota de 
manzana

Viernes: Libre

Bol de fruta picada con chocolate 70%
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Jamón/Pavo y paleta 
cocida extra

Jamón/Pavo y 
paleta cocida

Fiambre

80-90% carne

70-80% carne

50% carne

PROHIBIDO: féculas, proteínas aglutinantes 
y almidón

PROHIBIDO: féculas, proteínas aglutinantes 
y almidón

TIENEN: féculas, proteínas aglutinantes y 
almidón
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Lacón

Jamón de cerdo (85%), agua, antioxidantes (e-325, e-316, e-331), sal, dextrosa, estabilizantes (e-451, e-452, 
e-407, e-410, e-415, e-420), azúcar, especias, conservadores (e-250, e-243, e-262), aromas y ahumado 
natural.
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Tomate y Aceite
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Tomate y atún
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Tomate y queso fresco
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Atún y huevo
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Hummus
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Queso de untar, nueces y pasas
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Tortilla francesa
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Salmón, lechuga y aguacate

Mari Carmen Mohíno Farmacéutica- Nutricionista



Boquerones en vinagre y tomate
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Crema de cacahuete, plátano y canela
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¿QUÉ GALLETAS 
COMPRO?
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AUMENTA EL CONSUMO 

FRUTAS

VERDURAS

CEREALES 
INTEGRALES

FRUTOS 
SECOS

LEGUMBRES 
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EDUCACIÓN ALIMENTARIA

NO DIETAS
ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE EN CASA

ES UN PERIODO DE 
APRENDIZAJE QUE 

REQUIERE CONSTANCIA 
Y PACIENCIA

RELACIÓN SALUDABLE 
CON LA COMIDA

NO OBSESIONAR A LOS 
NIÑOS CON LA 

COMIDA, NI PONERLES 
ETIQUETAS

AUMENTAR LA 
ACTIVIDAD FÍSICA Y 
EJERCICIO AL AIRE 

LIBRE
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QUE LA COMIDA SEA TU ALIMENTO Y TU ALIMENTO TU MEDICINA
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ESTUDIO 
ALADINO

• Estudio sobre alimentación, 
actividad física, desarrollo 
Infantil y Obesidad. 

• https://www.aesan.gob.es/A
ECOSAN/docs/documentos/n
utricion/observatorio/Diptico
_ALADINO_2019.pdf
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https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/observatorio/Diptico_ALADINO_2019.pdf
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CONCLUSIONES
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MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCIÓN
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Nutricionista, Mari Carmen 
Mohíno

@EKILIBNUTRICION
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www.ekilib.es
contacto@ekilib.es

http://www.ekilib.es/

