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Introduccion

El consumo de azuUcar en la sociedad ha ido creciendo afio a afio de una forma
alarmante.

Cuando pensamos en azUcar vienen a nuestra mente aquellos alimentos que obviamente
y sin ningun tipo de discusion tienen este ingrediente en su composicion, tales como
galletas, pasteles, refrescos... pero existen otro tipo de aziicares que muchas veces por
desconocimiento no somos conscientes de que los estamos consumiendo en nuestro dia
a dia y que forman parte de nuestra dieta.

Un consumo excesivo de azucar conlleva graves consecuencias para nuestra salud, las
mas frecuentes son:

e Obesidad: la alta ingesta cal6rica proveniente del aztcar contribuye al aumento
de peso.

e Enfermedades metabdlicas: se relaciona con diabetes tipo 2 y con enfermedades
cardiovasculares.

e Problemas dentales: los aztcares son un factor importante para el desarrollo de
caries.

Hipétesis.

e Comprobar que los azucares afiadidos, especialmente los “ocultos” en alimentos
procesados, contribuye significativamente al aumento de su consumo diario lo
cual puede llevar al aumento de la obesidad y otras enfermedades metabdlicas.

e Constatar que la falta de una informacion clara y accesible en el etiquetado de
los alimentos dificulta la identificacidn de los azlcares afiadidos por parte de los
consumidores.

e Comprobar como una mayor educacidn sobre el etiquetado de los alimentos,
asi como una mayor divulgacidon y promocion de los alimentos naturales podria
reducir el consumo de azulcares anadidos y mejorar la salud de la poblacion.

Objetivos.

e Estudiar e investigar sobre el etiquetado nutricional.

e Promover habitos de alimentacidon mas naturales y sanos.

e Concienciar sobre la problematica que puede causar el consumo excesivo de
azucares anadidos.

Metodologia.



Comenzamos investigando sobre los distintos tipos de azucar que existen:

e Los azucares naturales o intrinsecos que son aquellos que estan presentes en
algunos alimentos de forma natural y que son beneficiosos para la salud:
v" Fructosa: presente en las frutas.
v' Lactosa: presente en la leche.
v’ Sacarosa: se encuentra en la cafia de azlcar y remolacha.

e Los azUcares afiadidos son aquellos que se afiaden a los alimentos durante el
procesado de los mismo. Se encuentran en:
v Refrescos
v" Productos de bolleria
v’ Salsas tipo kétchup
v' Cereales....

e Azlcar libre que es el aztcar de mesa, en concreto es el que afiadimos al café, la
leche...

A continuacion, recopilamos etiquetas de diferentes productos y marcar para observar el
etiquetado de las misma y como reflejan la cantidad de azUcar y su proporcion, para ello
estudiamos y analizamos la obligatoriedad sobre la informacion alimentaria al
consumidos del 13 de diciembre de 2016 (reglamento UE 1169/2011). EUR-Lex -
02011R1169-20180101 - EN - EUR-Lex

Posteriormente nos pusimos en contacto con la Asociacién de nifos diabético Anedia
(https://anedia.gal/), realizando un taller en el colegio durante el cual aprendimos un poco
mas sobre la esta enfermedad y la diferencia entre los distintos tipos de diabetes, asi como a
comprobar si un alimento liquido tiene o no azucar en su composicidn, algo fundamental en el
caso de las personas que padecen esta enfermedad.

Una vez adquirida la informacidn necesaria comenzamos a analizar varios alimentos,
observando la cantidad de azlcar que tenian, asi como las recomendaciones de la OMS para
diferentes edades.

Hemos expuesto este proyecto en varias ocasiones:

e Expociencia de nuestro colegio realizada el 28 de febrero, a la cual acudié el alumnado
de 32 de Primaria a 42 de ESO.

e Al alumnado de Infantil y 12 y 22 de Primaria, adaptando la forma de explicarlo dada la
edad.

Resultados.

e Hemos constatado que el etiquetado en ocasiones es confuso para el
consumidor, y que el tamafio de la letra, asi como el lugar en el que pone la
informacidn o bien es dificil de leer o estd camuflada.

e Comprobamos como existen multitud de alimentos considerados salados que
contienen azucar.


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/?uri=CELEX:02011R1169-20180101
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/?uri=CELEX:02011R1169-20180101
https://anedia.gal/

e Demostramos claramente que la ingesta de alimentos sin procesar es mas sana
y no contiene azucar afiadido.

Conclusiones.

Es imprescindible aprender a leer e interpretar las etiquetas.

Los azUcares afiadidos pueden estar presentes tanto en alimentos dulces como salados.
Debemos priorizar el consumo de alimentos frescos y sin procesar.

Existen alimentos salados que pueden contener cantidades sorprendentes de azlcares
ocultos, kétchup, salsa de tomate, pan de molde, pizza, patatas fritas, galletas saladas,
cerveza sin alcohol, salchichdn, jamén york, sopas y cremas envasadas, cereales, sushi
(cada pieza puede contener hasta 2 gramos), bebidas deportivas...

Comparar diferentes marcas, el mismo producto puede tener diferentes cantidades de
azucar dependiendo del fabricante.

Uso de semaforos nutricionales.

Explicar claramente el tipo de azlcar que contiene cada alimento.



