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El consumo excesivo de productos azucarados: 

pieza clave en el desarrollo de la obesidad 

Introducción: 

La prevalencia de obesidad en los ultimos 10 años se ha duplicado en el adulto, triplicado en los 

niños y cuadriplicado en los adolescentes. En Puerto Rico, más de una cuarta parte de la 

población está sobrepeso u obeso. 

Los estudios han relacionado la prevalencia de obesidad con el consumo de productos 

azucarados como son los refrescos, golosinas, cereales azucarados, pastelería y productos de 

conveniencia. En una encuesta 

nacional realizada por el CDC  en 

2013 (Youth Risk Behavior Survey), 

se encontró que el 22% de los 

jóvenes puertorriqueños consumen 

3 o más refrescos al día.  Más aún, 

un 75% de los jóvenes no hacen 

ningún tipo de actividad física diaria, 

y un 18% no consumen hortalizas, y 

esto,  acompañado de una alta 

ingesta de productos azucarados, 

puede causar obesidad.  

Por esta razón, se exhorta a la comunidad a que reduzca el consumo de alimentos azucarados. 
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¿Cuál es el problema de consumir productos azucarados? 

El exceso en el consumo de productos azucarados puede llevar a la obesidad ya que reduce el 

consumo de alimentos nutritivos.  Si el cuerpo no recibe TODOS los nutrimentos que necesita 

para formar energía y otras funciones del cuerpo  en CADA comida, entonces, se acumula como 

grasa, causando obesidad y otras enfermedades crónicas como alta presión, alto colesterol, 

piedras en la vesicula, diabetes, entre otros. 

¿Será posible reducir el consumo de productos azucarados? - La experiencia en otras ciudades 

Varios lugares de Estados Unidos, como las ciudades de Nueva York y Los Ángeles, donde la 

obesidad y el consumo de alimentos azucarados han aumentado, se han desarrollado políticas 

públicas de prevención e intervención para reducir el consumo excesivo de azúcares. En Méjico, 

se está trabajando en una campaña educativa masiva a través de los medios y redes sociales. En 

Puerto Rico, el Departamento de Salud, en colaboración con el Servicio de Extensión Agrícola,  

están aunando esfuerzos para la educación a nivel mediático. 

Desde 2006, la ciudad de Nueva York, ha dirigido sus esfuerzos en reducir el consumo de 

alimentos azucarados, no sólo a nivel educativo, sino estableciendo regulaciones en  la venta y 

el consumo de los mismos. Entre los esfuerzos que han hecho se encuentran: 

1. Limitar el servicio de bebidas azucaradas en las oficinas gubernamentales. 

2. Desarrollar campañas masivas mediáticas, a nivel de escuelas y comunidades. 

3. Desarrollar políticas públicas  para poner un impuesto adicional en los productos 

azucarados, y en las bebidas “agrandadas” en los establecimientos de comida 

rápida y/o de conveniencia. 

4. Restringir el acceso a bebidas azucaradas para los beneficiarios de los programas de 

suplementación nutricional. 

Estas iniciativas redujeron el consumo de bebidas azucaradas en un 35% en adultos, y un 27% 

en los estudiantes de escuela superior desde 2007 hasta el 2013 (Kansagra SM y colaboradores, 

2015). 

En Los Ángeles, se está trabajando en la restricción de la porción agrandada de las bebidas 

azucaradas, ya que una bebida “Big Gulp”- (7 Eleven) de 64 onzas contiene 58 cucharaditas de 

azúcar, lo cual excede las recomendaciones de consumo de azucares añadidas de consumir 

menos de 9 cucharaditas al día para adultos varones (Pomeranz JL, 2012). 
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¿Cómo el azúcar en exceso puede contribuir a la obesidad? 

Cada cucharita de azúcar contiene 16 calorías. Un producto que 

contiene 12 cucharaditas de azúcar por porcion, provee 192 

calorías que se pueden acumular como grasas y promover la 

obesidad.  El sedentarismo, el consumo de azúcares simples en 

exceso  y la alimentación poco balanceada en calorías y 

nutrimentos puede promover el sobrepeso y la obesidad.  

¿Cuánta azúcar se puede consumir al día sin causar obesidad? 

Según la Asociación Americana del Corazón, la cantidad de azúcar que se permite comer  sin 

causar obesidad es de: 

a. Niños- no más de 4 cucharaditas al día;  

b. Adolescentes y adultos mujeres- no más de 5- 6 

cucharaditas al día; y 

c. Adolescentes y adultos varones- no más de 8-9 

cucharaditas al día. 

Es importante señalar que  una lata de refresco de 12 onzas contiene 10 cucharaditas, quiere 

decir, que en un solo producto, se ha consumido más de la recomendacion de azúcares para 

cualquier grupo de edad.  Por esta razón, hay que reducir el consumo de azúcares simples para 

prevenir la obesidad. 

¿Cómo puedo saber cuánta azúcar hay en los alimentos? 

 

1. Leer etiqueta nutricional en el empaque: 

  Para conocer la cantidad de azúcar el los 

alimentos, hay que buscar la etiqueta 

nutricional que se encuentra en la parte 

posterior de la mayoría de las etiquetas de  

alimentos. La etiqueta muestra los gramos de 

azúcar que tiene el producto.  Una cucharadita 

equivale a 4 gramos de azúcar y contiene 16 

calorías. El ejemplo de esta etiqueta muestra 

que 10 gramos (1 porción)- el empaque tiene 4 

porciones de 10 gramos)- del producto 

contiene 15 gramos de azúcar, por lo tanto, 

contiene casi 4 cucharaditas de azúcar por 
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porción. Esta cantidad llega al límite de azúcar recomendada para niños, por lo 

tanto, ese producto no es recomendable para los niños por su alto contenido de 

azúcar. 

2. Buscar la lista de ingredientes en el empaque: 

 Se recomienda que se lea cuidadosamente, la lista de ingredientes en la etiqueta del 

empaque de alimentos. Si el ingrediente se encuentra entre los primeros CINCO, el 

producto es alto en azúcares. La lista de ingredientes presentada a continuación, 

muestra un ejemplo de un producto que tiene azúcar o derivados de azúcar, en el 

tercer (SUGAR), cuarto (CORN SYRUP) y quinto (MOLASSES) lugar de la lista. Este 

producto es alto en azúcares, por lo tanto, hay que consumirlo con moderación. 

 

 

3. Reconocer los ingredientes que son azúcares fantasmas en la etiqueta nutricional: 

Existen otros nombres para las azucares refinadas o simples, que son las que debe consumir en 

cantidades limitadas para causar obesidad. Lo que se debe hacer es ver en  la etiqueta 

nutricional, las siguientes palabras que son sinónimos (que es lo mismo) de azúcar simple.  

Las palabras a continuación son otros nombres que se refieren a azúcares: 

 MIEL 

 FRUCTOSA 

 SACAROSA (SUCROSE) 

 SIROPE DE FRUCTOSA (FRUCTOSE CORN SYRUP) 

 SIROPE DE MAIZ (CORN SYRUP) 

 CONCENTRADO DE JUGO DE FRUTAS 

 DEXTROSA 

 MALTOSA 

 DEXTRINA 
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¿Cómo calcular el número de cucharaditas de azúcar que hay en los alimentos? 

SIGA ESTOS PASOS: 

 PASO 1: BUSCAR LA ETIQUETA NUTRICIONAL EN LA PARTE DE ATRÁS DE LOS 

PRODUCTOS 

 PASO 2: BUSCAR LOS GRAMOS DE AZÚCAR  O CARBOHIDRATOS EN EL PRODUCTO 

 PASO 3: CAMBIAR  LOS GRAMOS A NÚMERO DE CUCHARADITAS DE AZÚCAR 

 CÁLCULO: _____GRAMOS DE AZÚCAR  ÷  4 = __ CUCHARADITAS DE 

AZÚCAR 

 Recuerde que 1 cucharadita de azúcar es equivalente a 4 gramos 

de azúcar  

 Una cucharadita de azúcar contiene 16 calorías  

 EJEMPLO= 40 GRAMOS DE AZÚCAR ÷ 4 = 10 CUCHARADITAS DE AZÚCAR 

 

Conozca el número de cucharaditas de azúcar en los siguientes productos:  
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La tabla a continuación demuestra que además de la cantidad elevada de azúcares en bebidas y 

refrescos, existen azúcares en exceso en otros productos sólidos, los cuales deben ser utilizados 

con cautela: 

Alimento Porción Cucharaditas de azúcar 
Té endulzado 1 taza 13 

Salsa barbacoa 1 cucharada 4 

Salsa de manzana 1 taza 6 

Pudin de vainilla 1 taza 6 

“Ho Ho” bizcochitos 3 piezas 11 

Pop tart 1 pieza 5 

Quaker otameal to go-canela 1 barra 4 

“Nutri-Grain”  I barra 3 

“Quaker” Oatmeal squares 1 taza 3 

Leche “Nesquick” Chocolate 16 onzas 14 

Limonada  (“Minute Maid”,  “Simply 
Limonade”) 

1 taza 8 

“V-8 Fusion” 1 taza 7 

“Capri-Sun” (25% menos azucar) 1 sobre 7 

“Snapple” te (limón, melocotón, frambuesa) 16 onzas 11-12 

“Vitamin Water” 20 onzas 8 

“Gatorade”  16 onzas 7 

“Yoplait”, yogur (fresa) 1 taza 7 

“Coca-cola” 12 onzas 10-12 
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¿Cómo se puede reducir el consumo excesivo de azúcares? 

Existen varias maneras de controlar el exceso de consumo de azúcares en los alimentos, 

simplemente, eliminando aquellos que son muy altos en azúcares, o reduciendo el tamaño de 

la porción de los mismos. 

Sugerencias: 

 Evite consumir productos azucarados como meriendas- El alto consumo de estos 

azúcares, se utilizan como fuente de energía rápida. De igual forma, causa una 

disminución súbita de los niveles de glucosa en sangre (llamado hipoglucemia), 

causando mareos, náuseas, deshidratación y hasta la muerte. Al consumir los mismos 

dentro de una comida, los efectos se disminuyen. 
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 Sustituya frutas con alto contenido de azúcar o jugos, por alimentos frescos- El 

consumo de la fruta fresca con la cáscara, ayuda a que el azúcar se utilice poco a poco y 

más eficientemente en el cuerpo para evitar bajones en la sangre, que puedan causar 

daño al cerebro y otros órganos. 

 Lea cuidadosamente la etiqueta nutricional y el listado de ingredientes en el 

empaque- Seleccione aquellos alimentos que contengan cantidades limitadas o pocos 

gramos de azúcar, y que aparezcan después del quinto lugar en el listado de 

ingredientes. 

 Prepare los alimentos en casa- De esta manera se puede controlar el uso de 

ingredientes azucarados. 

 Sustituya el aderezo regular por vinagretas- Muchos aderezos comerciales tienen un 

alto contenido de azúcares, sin embargo, las vinagretas tienen un contenido bajo de 

azúcares. 

 Consuma el yogur sin sabor y añádale frutas frescas- Las frutas que se añaden al yogur 

usualmente son en almíbar, lo cual aumenta el contenido de azúcar de la misma.  Al 

añadir la fruta fresca al yogur, se añade fibra, más nutrimentos y menos azúcar. 

 Seleccione cereales sin azucar añadida- Acostumbre a su paladar a saborear alimentos 

con menos azúcar. Utilice el sabor natural de nueces y frutas para endulzar de forma 

saludable. 

 Sustituya golosinas por frutas frescas- Las frutas frescas y con cáscara son más dulces y 

sabrosas durante las épocas de cosecho.  

 Sustituya refrescos,  jugos y té azucarados por agua o bebidas sin endulzadores 

artificiales- Nuestro cuerpo está compuesto mayormente por agua, asi que es necesario 

consumir más de 8 tazas al día. El uso de refrescos y bebidas carbonatadas altas en 

cafeína, aumenta la frecuencia de orinar, y causa deshidratación. 

 Sea ejemplo de sana alimentación- Lleve alimentos frescos o bajos en azúcares a fiestas 

y reuniones. Permita que los invitados saboreen alimentos frescos con su contenido de 

azúcar natural y fibra. 

 Trabajar en Equipo- Participar activamente con las agencias gubernamentales, escuelas 

y comunidades para establecer politicas públicas para controlar el consumo excesivo de 

azúcares. 

Mensaje final: 

1. Se recomienda reducir el consumo de productos azucarados para prevenir la obesidad. 

2. Se debe leer cuidadosamente la etiqueta nutricional y la lista de ingredientes: si  

contiene azúcar en uno de los 3 primeros ingredientes, es un producto que es alto en 

azúcar y se debe evitar. 

3. Consumir menos de 9 cucharaditas de azúcar al día. 
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4. Participar como agente de cambio en las comunidadades y escuelas, y apoyar las 

políticas públicas para la regulación de estos productos. 

5. Ser ejemplo de sana alimentación para la familia y la comunidad. 

 

Para mas información, favor de contactar a la Especialista de Nutrición del SEA a 

nancy.correa@upr.edu. 
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¡NO TE DEJES ENGAÑAR! 

 

¿CUÁNTA AZÚCAR HAY EN LOS ALIMENTOS?... PARA SABER LA RESPUESTA, SIGUE ESTOS PASOS: 

1. PASO 1: BUSCAR LA ETIQUETA NUTRICIONAL EN LA PARTE DE ATRÁS DE LOS PRODUCTOS 

2. PASO 2: BUSCA LOS GRAMOS DE AZÚCAR  O CARBOHIDRATOS EN EL PRODUCTO 

3. PASO 3: CAMBIA LOS GRAMOS A NÚMERO DE CUCHARADITAS DE AZÚCAR 

CÁLCULO: _____GRAMOS DE AZÚCAR  ÷  4 = __ CUCHARADITAS DE AZÚCAR 

OBSERVA:  1 CUCHARADITA DE AZUCAR CONTIENE = 4 GRAMOS 

EJEMPLO= 40 GRAMOS DE AZÚCAR ÷ 4 = 10 CUCHARADITAS DE AZÚCAR 

4. BUSCA LAS PALABRAS CLAVES QUE SON TAMBIEN AZÚCARES: 

 MIEL 

 FRUCTOSA 

 SACAROSA (SUCROSE) 

 SIROPE DE FRUCTOSA (FRUCTOSE CORN SYRUP) 

 SIROPE DE MAIZ (CORN SYRUP) 

 CONCENTRADO DE JUGO DE FRUTAS 

 DEXTROSA 

 MALTOSA 

 DEXTRINA 

5. LEE LA LISTA DE INGREDIENTES: SI EL INGREDIENTE DE AZÚCAR ESTÁ ENTRE LOS PRIMEROS 3, QUIERE DECIR 

QUE EL PRODUCTO ES ALTO EN AZÚCAR, Y DEBES REDUCIR SU CONSUMO. 

6. Según la Asociación Americana del Corazón, la cantidad de azúcar que se permite comer es de: 

 Niños- no más de 4 cucharaditas al día; Adolescentes y adultos mujeres- no más de 5-6 cucharaditas 

al día; y adolescentes y adultos varones- no más de 8-9 cucharaditas al día. 

2015- Preparado por Nancy Correa Matos, PhD, RD, LND- Especialista Nutrición UPRM-SEA y 

adaptado de http:/ /yalehealth.yale.edu/sugardetective 
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Enlaces de interés: 

Guía Alimentaria para Puerto Rico 

http://www.salud.gov.pr/Programas/canprr/Pages/guiaalimentariaparapr.asp 

Mi Plato 

http://www.choosemyplate.gov/ 

Guía de Actividad Física  

www.health.gov/PAGuidelines/pdf/paguide.pdf 

Obesidad 

http://www.cdc.gov/genomics/spanish/file/print/obeseknowsp.pdf 

Cálculos de calorías: 

http://fnic.nal.usda.gov/fnic/interactiveDRI/ 
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