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Aprenda a consumir
adecuadamente
azicares y grasas

Los alimentos con azucares y grasas e han visto
con malos 0jos, pero lo cierto es que cumplen
una funcion en nuestro organismo.
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2 Editorial

El azucar y las grasas no
son malos, solo
hay que
saber

la¥ia)
NN

consumirlos .~ ¢

LASl

¢Es usted de los que piensa en eliminar de su alimentacién alimentos como el
azlcar o las grasas? Si es asi, probablemente ha intentado disminuir su consumo, o
bien, eliminarlo por completo de su dieta.

Sin embargo, a pesar de que la intencién de cuidar su salud le motive a hacer esto,
es importante tener informacion adecuada sobre lo que estos nutrientes hacen en
Su organismo.

Tanto el azlcar como la grasa son necesarios para el correcto funcionamiento del
organismo, sin embargo, la falta de conocimiento, asi como las practicas no
saludables como el consumo en exceso o el sedentarismo, han provocado
distorsiones en la poblacidn, generdndose obesidad, sobrepeso, y enfermedades
cronicas no transmisibles, como diabetes.

Con este suplemento de Estilos de Vida Saludable, le brindamos una guia para que
pueda comprender como funcionan ambos nutrientes y asi tomar decisiones mas
informadas en cuanto a su salud, nutricion y bienestar.

Fuentes consultadas para este suplemento:
¢ Organizaciéon Mundial de la Salud

« Jessica Quirds, nutricionista Centro de Nutricion




LA FELICIDAD
ES UN SIN OIVIA :

Busca siempre tener

mas momentos de Mondelez
alegria en tu vida. International




; QUE ES EL AZUCAR?

- Sabias que...

« Hay diversos
tipos de azucar
dependiendo

« Los azucares simples
se llaman monosacaridos e
incluyen glucosa,

de su fuente. ! fructosa y galactosa.

« El conocido "azucar

de mesa" o "azucar
granulado" se refiere a la
sacarosa, compuesto de
glucosay fructosa.

¢ CUAL FUNCION
TIENE EL AZUCAR
EN EL CUERPO?

« El azlcar proporciona
energia a los musculos, O
cerebro y sistema nervioso.

« Una hormona llamada insulina
también esta involucrada en el O
proceso: se libera cuando se

come azucary les dice a las

células que absorban la glucosa
para que puedan usarla como
fuente de energia.

« El nivel de azucar en la sangre, O
llamado glucosa en sangre, se
descompone en una serie de
reacciones quimicas que crean
energia, que alimenta las células.

- La sacarosa se consigue a partir de
la cafa de azucar, y los otros azucares
se consiguen de las verduras
harinosas, frutas y algunas frituras.
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» La glucosa también se puede almacenar
en el higado y en los musculos. Cuando
esto ocurre lo que se almacena se le [lama
glucégeno, y este actia como una reserva
de energia que se utiliza cuando los niveles
de glucosa en sangre disminuyen (como
cuando se realiza ejercicio).



Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.
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5 MITOS SOBRE EL AZUCAR

1.”Consumir azucar provoca diabetes”. Falso.

El aztcar por si solo no provoca diabetes. Es el estilo
de vida en general, los habitos de alimentacion y
gjercicio son los que pueden influir en el desarrollo
o no de esta enfermedad.

2. “Sin azucar es igual a sin calorias”. Falso.
Las calorias de un alimento pueden venir de otros
carbohidratos distintos al azucar, proteinas, o grasas.

3. “Eliminar el consumo de azucar evita
enfermedades”. Falso.

El consumo de azucar no es la Unica causa por la
cual una enfermedad se pueda o no desarrollar.
Abusar decualquier otro alimento sin que se
necesite, igualmente puede afectar la salud.

4. “El azucar es adictivo como la heroina”. Falso.
No son cosas comparables. Una persona puede
acostumbrar mucho su paladar a comer dulce, pero
de la misma manera puede aprender facilmente a
controlar las cantidades que consume a diario.

La clave esta en llevar una alimentacién balanceada.

5. “Consumir azucar engorda’. Falso.

En las cantidades adecuadas y dentro de un plan de
alimentacion y estilo de vida saludable, se puede
incluir su consumo.



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Cirmars
obesidad y otros padecimeintos m & ath

en edades avanzadas.




¢Por qué esta mal una
dieta de cero grasas?

* La grasa juega

* A pesar de la mala fama ; * Da lugar a
de las grasas, el cuerpo un papel vital en componente
(- la absorcidon de .
necesita el consumo tami AD s del sistema

de este esencial viraminas, A. U, inmune.

macronutriente para E yK.

un adecuado estado
de salud.
* Proporciona una estructura para
las membranas celulares y, por lo
tanto, influye en multiples funciones

* Regula la temperatura SO
bioldgicas.

corporal.

¢Si el cuerpo requiere de grasas,
entonces por qué se habla de
comer menos grasas?

---------------------------

* Porque la poblacién actual no estd
consciente del exceso en el consumo @ w

de este macronutriente. %’

* Un abuso en el consumo de cual- ‘ ' b
quier alimento se acumula en forma

de grasa en nuestro cuerpo. "
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* Sila persona hace un andlisis de su ingesta diaria de
grasas, lo mds importante es que valore: 1. la cantfidad
que consume y 2. el tipo de grasa.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Ademdas, es importante considerar que cada vez nos volvemos mds
sedentarios, asi que no solo le damos mds de lo que necesita el cuerpo,
sino que no realizamos algun tipo de ejercicio que ayude a que esa
acumulacién de grasa sea ufilizada en forma de energia.



DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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. Qué debo saber de las grasas
a la hora de consumirlas?

* Lo que diferencia a una grasa de otra es su
esfructura quimica.
Generalmente se habla de dos tipos de grasas:

1. Las grasas insaturadas: son las que ayudan a disminuir el colesterol
LDL “también conocido colesterol malo”, aumenta o mantiene un
buen HDL o colesterol bueno, reducen el riesgo de enfermedad
cardiovascular, combaten la inflamacion, el deterioro mental vy
ayudan a aumentar la sensacioén de saciedad.

Las enconframos en aceites de oliva, mani y canola, girasol, maiz y
soja, aguacates, frutos secos como almendras, avellanas, nueces.

2. Las grasas saturadas: son las que comunmente se derivan de los
alimentos de animales, como carnes de res, cerdo y cordero, piel
oscura de pollo y piel de ave, alimentos ldcteos altos en grasa y
manteca de cerdo. Algunos alimentos vegetales también las proveen,
como el coco, el aceite de coco, el aceite de palma y la manteca de

Es importante no abusar de ellas, ya que pueden aumentar los niveles
de colesterol en la sangre y los niveles de lipoproteina de baja
densidad (LDL), lo que puede aumentar el riesgo de enfermedad
cardiaca y posiblemente diabetes tipo 2, especialmente si se
combina con una dieta alta en carbohidratos.




FOR NINOS SALUDABLES

Agrega rodajas de frutes en una Jarra
de agua. jya verds que & tomardn todal

o Mezcla sus frutes y vegetales con algo
que les guste.

I Dale slimentos de todos los grupos
almidones. proteinas y vegetales.
en porclones adecuadas para su edad.

Utiliza la tecnologia como herramienta
ara que esté acthio: dale Play a su
) Canoce més consejus en ) § /UXNSCentroamerica E“]mg favorita y ja ballar! *
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;Como incluir azicar
y grasa en una
comida balanceada?

Un plato balanceado recomendado para un adulto debe
contener idealmente 50% de vegetales no harinosos; 25% de
carbohidratos complejos y 25% de proteinas magras.

Un ejemplo de plato balanceado que incluya grasa y azdcar es el
siguiente:

- M1 vaso de refresco » - = = MEnsalada verde con al menos 5

natural endulzado vegetales no harinosos diferentes

con 1 cdta. de

azicar. = M4 unidad de aguacate como

fuente de grasa saludable

- 1/3 taza de arroz + % taza de
frijoles; V2 pechuga de pollo
cocida a la plancha. - «
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No solo es su alimentacion:

14
sU cuerpo necesita moverse

¢ Si normalmente
hace algun tipo

* Loideal es
* Aunque su hacer unos 150
alimentacion minutos de de actividad al
sea equilibrada actividad fisica caminar a su
y no abuse del por semana destino, o en
consumo de (puede ser 30 quehaceres del
nutrientes, lo minutos diarios hogar, imuy bien,
cierto es que su 0 60 minutos tres va por buen
cuerpo necesita veces ala caminol, sin
ejercitarse. semanaq) embargo, no es

suficiente.

* Lameta de la
actividad fisica
es que su cuerpo
realmente haga
un esfuerzo que
queme la
energia extra
acumulada y a
una intensidad
que le permita
ejercitar su
corazon.
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* Por esa razén
se recomienda
buscar algun
deporte o
dindmica de

actividad fisica,

como
aerobicos,
baile, caminar,

correr, bicicleta,

nado, entre
ofros.

-

* Trate de no caer
en mitos o malas
prdcticas, por
ejemplo en abusar
de porciones por
el hecho de
realizar ejercicio,
asumir gue una
“mejenga” ala

semana es
suficiente para
cubrir la cuota de

ejercicio que
requiere.



Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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