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Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

Resumen

El consumo de aztcar es el principal problema en la alimentacion
de nifios y nifias en Uruguay. La exposicion repetida a alimentos
con alto contenido de azucar en la infancia puede generar prefe-
rencia por alimentos muy dulces, contribuyendo a la generacion
de habitos alimentarios poco saludables. Los centros CAIF y CCEI
son entornos clave para promover una reduccion del consumo
de azucar.

Se estimo6 la cantidad de aztcar ofrecida en 45 centros CAIF a
nivel nacional. Los resultados permitieron conocer y visualizar
el aporte de aztcar en los ments, proporcionando insumos para
proponer recomendaciones respecto a la cantidad de azdcar que
se ofrece en los centros en cada tiempo de comida. La cantidad de
azudcar no esta demasiado lejos de las recomendaciones de azucar
del Ministerio de Salud Publica, por lo que resulta oportuno tomar
acciones que permitan adecuar ain mas los mends que se ofrecen
en los centros para mejorar la alimentacion de nifios y nifias.

Desde el Instituto Nacional de Alimentacion, se plantea el di-
sefio de una estrategia para reducir el consumo de aztcar en los
centros CAIF y CCEIL con el objetivo de alcanzar en un plazo de 18
meses la meta de no superar el 50% de la recomendacio6n diaria de
consumo de aztcar en nifios y nifias que asisten a dichos centros.
En el presente trabajo se proponen una serie de recomendaciones
para reducir la cantidad de aztcar ofrecida a nifios y nifias en los
centros CAIF y CCEI, las cuales pretenden contribuir a un consu-
mo de alimentos responsable y consciente, asi como al desarrollo
de estrategias para el aprendizaje de habitos alimentarios saluda-
bles que acompafaran a nifios y niflas, y a sus familias durante
toda la vida.
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Introduccion

Los aztcares son sustancias que se encuentran naturalmente pre-
sentes en las frutas, algunas verduras, la leche y la miel.* Son una
fuente de energia importante para el cuerpo, aportando 4 kilocalo-
rias por gramo. Una de las propiedades mas relevantes de los aztica-
res es el gusto dulce. Los seres humanos tenemos una preferencia
innata por este gusto: sentimos placer al consumir alimentos dulces
desde el momento en que nacemos.? Desde una perspectiva evolu-
tiva, se cree que el placer asociado al consumo de alimentos dul-
ces tiene como objetivo motivar el consumo de frutas maduras, las
cuales aportan aztcares y otros nutrientes fundamentales para el
funcionamiento del cuerpo, como vitaminas y minerales.? Ademas,
el gusto dulce posee un rol fisiolégico: actia como una sefial para
que el cuerpo se prepare para metabolizar azicares.*

Durante miles de afios los seres humanos consumimos aztcares
a través de la leche y de las frutas y verduras. Mas recientemente
en la historia, la humanidad comenz6 a extraer azucares de ali-
mentos naturales, tales como la cafia y 1a remolacha, para endulzar
bebidas y otras preparaciones culinarias.s El aztcar fue un articulo
de lujo, restringido a las clases nobles hasta el siglo xvii1, cuando
comenzo6 a ser un ingrediente de uso comun.s En las tltimas déca-
das la disponibilidad de azticar aument6 de forma marcada debido
a su utilizacion por parte de la industria alimentaria para la elabo-
racion de productos procesados y ultraprocesados. Esto gener6 un
aumento del consumo de azticares a nivel mundial, a expensas de
lo que denominamos azucares libres.°

Los aztcares que se agregan durante la elaboracion de alimen-
tos se denominan azucares libres, al encontrarse fuera del tejido
de frutas y verduras.” Otros azucares libres son los que se encuen-
tran presentes en la miel y los jugos de fruta, ya que también estan
fuera del tejido vegetal. Estos azicares son mas accesibles al pro-
ceso digestivo y desde el punto de vista metabdlico se comportan
diferente a los azucares de las frutas, las verduras y la leche.”

El consumo excesivo de aztcares libres se ha asociado con di-
versos efectos negativos en la salud, incluyendo caries, obesidad,
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diabetes tipo 2, sindrome metabodlico y enfermedades cardiovas-
culares.® También puede generar cambios emocionales, incluyen-
do ansiedad y depresion.® Por este motivo, se recomienda limitar
el consumo de azucares libres. De acuerdo a las recomendaciones
del Ministerio de Salud Publica (Msp), nifios y nifias de 2 a 3 afios
deberian consumir como maximo 25 gramos de aztcares libres
por dia.*

El consumo de azucar es el principal problema en la alimenta-
cion de nifios y niflas en Uruguay.”* De acuerdo a los datos mas
recientes, entre los 2 y 4 afios, nifios y ninas consumen 2 kg de aza-
car por mes."”? Entre los 4 y los 11 afios el consumo aumenta a 3 kg
de azicar por mes, mis de tres veces del maximo recomendado.”
Estos datos refuerzan la necesidad de implementar medidas para
reducir el consumo de azuicar en la edad infantil. Esto es particu-
larmente relevante en la primera infancia, ya que es un periodo
clave para el desarrollo de preferencias.”® La exposicion repetida a
alimentos con alto contenido de azticar puede generar preferencia
por alimentos muy dulces a corto, mediano y largo plazo, contri-
buyendo a la generacion de habitos alimentarios poco saludables.

Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

El azlcar como parte de la alimentacion
de nifos y nifas que asisten a centros
CAIF y CCEI

El Plan caAIF constituye una politica pablica de alianza Estado/
sociedad civil de intervencion socio-educativa en la primera in-
fancia.* Desde el afio 2016 se amplia la cobertura a la primera
infancia con la incorporacion a la 6rbita del iNau de Centros Co-
munitarios de Educacion Infantil (ccer). Su finalidad es apoyar a
las familias con nifios y nifias pequefos, contribuyendo a garan-
tizar la protecciéon y promocioén de sus derechos desde la concep-
cion hasta los 36 meses. El derecho a una alimentacién adecuada
y sostenible, reconocida en la Convencidn sobre los Derechos del
Nifio, resulta esencial para la salud, el bienestar y el desarrollo in-
fantil.’ Los centros de primera infancia tienen la responsabilidad
de proteger y asegurar este derecho, brindando las herramientas
necesarias para que se promueva y se realice un consumo de ali-
mentos responsable y consciente, asi como el desarrollo de estra-
tegias para el aprendizaje de habitos alimentarios saludables, que
acompafien a nifios y niflas y sus familias durante toda la vida y
que contribuyan a generar un vinculo afectivo y placentero con
la alimentacion.

El Instituto Nacional de Alimentacion (INDA) es el organismo
responsable, en coordinacién con el Instituto del Nifio y Adoles-
cente del Uruguay (INAU), de establecer criterios nutricionales
para los centros CAIF y CCEI, basados en las directrices del msp.
Esto se realiza a través de lineamientos que promueven una ali-
mentacion saludable para prevenir la malnutricién en todas sus
formas. Los lineamientos se traducen en recomendaciones para
la seleccion, elaboraciéon y consumo de preparaciones culinarias
adecuadas a la poblacion infantil, asi como para la construccion
de entornos alimentarios saludables y la realizacién de activida-
des educativas. Se promueve una alimentacién basada en alimen-
tos naturales: verduras y legumbres principalmente, frutas, panes,
harinas, pastas, arroz y papas, leches y quesos, carnes, pescados y
huevos, semillas y aceites.
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De acuerdo a las recomendaciones nutricionales, se aconseja
evitar el agregado de azticar y miel a las preparaciones para nifios
y nifias menores de 2 afos. En el caso de los mayores de 2 afios,
el consumo de aztcar libre no deberia superar los 25 gramos por
dia. Considerando que los centros cAIF y cCEI de modalidad diaria
brindan 2 tiempos de comida (desayuno y almuerzo o almuerzo
y merienda), la cantidad de azicar no deberia superar el 50 % de
la recomendacion, es decir 12,5 g de aztcar por dia para mayores
de 2 afos.

ELY .

o Cantidad méxima de azticares
libres recomendada por el msp
compatible con un crecimiento
saludable.

? ? ? 2 Y5 cdtas.

o Cantidad maxima de azticares
libres que deberia ofrecerse
en los dos tiempos de comida
que nifos y nifas realizan en
centros CAIF y CCEI.
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Cantidad de azucar ofrecida en centros CAIF

Para lograr una primera aproximacion en la poblacion infantil que
asiste a centros CAIF, se realiz6 un estudio entre agosto de 2021
y abril de 2022. Se seleccionaron aleatoriamente 45 centros CAIF,
distribuidos en 18 de los 19 departamentos del pais. En cada centro
se analiz6 el diario de mend. Se identificaron todas las preparacio-
nes con aztcar agregado en cada tiempo de comida. A partir de las
recetas, se estimo la cantidad de azucar libre de cada preparacion.
Finalmente, se estimd la cantidad de aztcar libre ofrecida por dia
para los nifios y nifias que asisten a educacion inicial.

En todos los centros CAIF que participaron del estudio, nifios y
nifas consumieron azudcar todos los dias en el desayuno y la me-
rienda, principalmente a través del consumo de leche con aztcar.
Ademis, se habia ofrecido, en promedio, una preparaciéon con azu-
car agregada como postre en el almuerzo una vez a la semana. Se
registr6 una gran variabilidad entre los centros CAIF en relaciéon a
la frecuencia de incorporacién de preparaciones con azdcar como
postre en el almuerzo. Como se observa en la Figura 1, 14 de los
45 centros CAIF (31%) no incluyd preparaciones con aztcar en el
almuerzo durante la semana, mientras que 17 centros (38%) y 7
centros (16%) incluyeron preparaciones con azicar 10 2 veces a la
semana, respectivamente. Unicamente 2 de los centros incluyeron
preparaciones con azucar en 3 o 4 de los almuerzos de la semana.
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Figura 1. Cantidad de centros cAIF que incluy6 preparaciones con aztcar
como postre en el almuerzo segun el nimero de dias a la semana.

En la Tabla 1 se presentan las preparaciones y alimentos con azu-
car libre identificados en los mends de los centros CAIF con su
correspondiente contenido de aztcar. La leche de los desayunos
y meriendas fue la preparacién con aziicar mas frecuentemente
identificada, seguida por las tortas, galletitas y alfajores caseros, y
el pan y galletas con dulce. A excepcién del yogur, los productos
procesados y ultraprocesados con azucar agregado no fueron fre-
cuentemente incluidos en los ments.

En lo que respecta al contenido de azucar libre promedio de las
preparaciones, la categoria «otros postres» fue la que present6 el
mayor contenido de azucar libre promedio, seguida por la gelatina,
las hojuelas de maiz y la granola (con aztcar agregado), y las tor-
tas, galletitas y alfajores. La mayoria de las preparaciones dentro
de estas categorias contenian exceso de azucar, de acuerdo con los
criterios definidos por el decreto de etiquetado nutricional fron-
tal,’ es decir que contenian mas de 13 gramos de aztcar cada 100
gramos de preparacion.

Recomendaciones para una alimentacion con menos azicar

Tabla 1. Preparaciones y alimentos que aportan azuicar libre en el menu
de los centros CAIF que participaron del estudio (n=45).

. P j
Cantidad . orcentaje
Contenido delas
de veces que - -
.. de azucar preparaciones
.. . se ofrecio . .
Preparacion o alimento en los libre o alimentos
promedio con excesivo
centros .
(%) contenido de
relevados .
azucar (%)
Leche 283 4,4 15
Tortas, galletitas
. 114 17,4 75
y alfajores
Pan y galletas con dulce 106 10,3 20
Yogur bebible 84 7,7 70
Postres lacteos
(cremas lacteas, flan 21 7,9 14
y arroz con leche)
Jugos y licuados 19 13,5 79
Hojuelas de maiz
16 17,4 33
y granola
Otros postres (compota
con azucar, helados,
;e . 8 25,1 89
martin fierro, isla
flotante, cheesecake)
Ensalada de fruta
, 6 3,6 0
con azlcar
Gelatina 5 18,1 100

En lo que respecta a las preparaciones caseras, se observd una gran
variacion en el contenido de azticar entre los centros cATr (Figura 2).
Por ejemplo, el contenido de aztcar agregado a la leche vari6 entre
0,5 gramos por 100 mililitros hasta 14,3 gramos cada 100 mililitros.
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En el caso de las tortas, galletitas y alfajores, el contenido de azticar
agregada vari6 entre 3,9 gramos a 21,6 gramos cada 100 gramos de
preparacion. Por su parte, la cantidad de azdcar agregada a los pos-
tres lacteos estuvo comprendida entre 2,2 y 18,8 gramos cada 100
gramos. Esta gran variabilidad indica que algunos centros CAIF estin
logrando elaborar preparaciones con bajo contenido de azdcar que
son aceptadas por nifios y nifias. Estos resultados muestran que es
posible reducir la cantidad de azticar de muchas de las preparaciones
que se consumen habitualmente en los centros.

Gelatina

Otros postres (*)

Hojuelas de maiz
y granola

Yogur bebible

Preparacion o alimento

Tortas, galletitas
y alfajores

Pany galletas con dulce

Postres lacteos (**)

Jugos y licuados

Ensalada de fruta

con azucar
Leche
0 20 40 60
Contenido de azucar libre (%)

*Compota con azucar, helados, martin fierro, isla flotante, cheesecake.

*Cremas lacteas, flan y arroz con leche.

Figura 2. Contenido minimo y maximo de azucares libres de las preparacio-
nes y alimentos identificados en el plan de ment de los centros CAIF que
participaron del estudio (n=45).
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En la Figura 3 se observa la cantidad de aztcar aportada por una
porcion de las distintas preparaciones identificadas en los diarios
de mend. Como se observa, el yogur, los postres lacteos y la gela-
tina son los alimentos que mas cantidad de aztcar aportan en una
porcidn, alcanzando aproximadamente los 20 gramos por porcion.
La cantidad de azticar aportada por estos alimentos en una porcion
supera la recomendacién de consumo de azdcar en centros CAIF
(12,5 gramos por dia) y es cercana a la recomendacién de consumo
maximo de azdcar por dia del Msp (25 gramos). Otras preparacio-
nes elaboradas en los centros con elevado aporte de aztcar fueron
las tortas, galletitas y alfajores, y los postres, los cuales aportan en
promedio entre 11 y 12 gramos de azdcar por porcion. Es de desta-
car que a pesar de que la leche y el pan o galletas con dulce fueron
preparaciones frecuentemente incluidas en los planes de ment, su
aporte de azucar por porcion fue bajo (Figura 3).

25
21.7 00
=20 ; 19.2
s
S
%/\ 15
E ) 11.9 114
S c
N5 10 8.9
[]
S8 6.9
= 4.3
S8 5] 29 3.1
= 3
C o
< O
U a0
Leche Pany Postres Hojuelas Ensalada
galletas lacteos de maiz de fruta
con dulce (**) y granola con azlicar
Tortas, Yogur Jugos y Otros Gelatina
galletitas bebible licuados postres
y alfajores *)

Preparacion o alimento

“ompota con azucar, helados, martin fierro, isla flotante, cheesecake.

**Cremas lacteas, flan y arroz con leche.

Figura 3. Cantidad de aztcar libre aportada por una porcion de preparacio-
nes y alimentos consumidos en centros cAIF. La linea gris punteada indica la
recomendacion de consumo de aztcar en centros CAIF (12,5 gramos por dia).
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Se estim6 la cantidad de azucar libre ofrecida a nifios y nifas a
partir del contenido de aztcar de las preparaciones de los menus.
Existi6 una gran variabilidad entre los distintos centros CAIF en la
cantidad de azicar ofrecida a nifios y nifias: entre 5y 42 gramos
de aztcar por dia. E1 32% de los centros que participaron del estu-
dio ofrecieron menos de la maxima cantidad de azticar recomen-
dada para dos tiempos de comida (12,5 gramos), mientras que el
18% de los centros ofrecieron una cantidad de azdcar cercana o
superior a la recomendacion diaria (25 gramos). Esta variabilidad
permite afirmar que es posible alcanzar la meta propuesta de con-
sumo de azucar.

En promedio, la cantidad de aztcar libre ofrecida a nifios y ni-
flas en los centros CAIF fue de 15,4 gramos por dia. Este valor ex-
cede en un 18% el limite maximo de consumo de azucar para dos
tiempos de comida en centros cAaIlr. En promedio, 1a cantidad de
azlcar ofrecida a nifios y nifias excedio la recomendacion de con-
sumo de aztcar la mitad de los dias de la semana. Estos resultados
evidencian la necesidad de profundizar el trabajo y desarrollar es-
trategias para reducir el consumo de azucar en los centros CAIF.

Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

Acciones para reducir el consumo de azucar
en los centros CAIF y CCEI

Reducir el consumo de azucar en la infancia implica transformar
habitos y costumbres arraigadas fuertemente en nuestra cultura.
Los centros CAIF y CCEI representan un espacio clave para mo-
dificar los habitos de nifios y nifias, contribuyendo a desarrollar
preferencias por alimentos saludables. Promoviendo nuevas ex-
periencias a través de preparaciones caseras, ricas y nutritivas,
los centros pueden generar nuevas formas de vincularse con los
alimentos, contribuyendo a modificar el valor cultural que se le
asignan a algunos alimentos que no contribuyen a la salud y el
bienestar. Proteger y respetar el derecho de nifios y nifias a una
alimentacion adecuada, asi como a crecer sanos, es responsabili-
dad de las personas adultas que estan a cargo de su cuidado, enten-
diéndose por tal a sus familias, educadores, los equipos de cocina,
asociaciones civiles y el Estado.

Los resultados del estudio realizado en 45 centros CAIF a nivel
nacional permitieron conocer y visualizar el aporte de aztcar en
los menus, generando insumos para proponer recomendaciones
respecto a la cantidad de azticar que se ofrece en los centros en
cada tiempo de comida. La buena noticia es que no estamos tan
alejados de lo esperado, por lo que alcanzar la meta no serd una
tarea dificil. Consideramos oportuno tomar acciones que permi-
tan adecuar ain mas los ments que se ofrecen en los centros, para
mejorar la alimentacién de ninos y nifias. Cabe destacar que este
esfuerzo es posible gracias al proceso, compromiso y trabajo que
se viene realizando en conjunto entre los equipos técnicos, coci-
neros y nutricionistas de INDA. En esta linea, es oportuno pensar
una serie de acciones focalizadas para reducir el consumo de aza-
car, generadas desde el intercambio y el aprendizaje colectivo.

Desde el INDA se plantea el disefio de una estrategia para reducir
el consumo de aztcar en los centros CAIF Y CCEI, con el objetivo
de alcanzar en un plazo de 18 meses la meta de no superar el 50%
de la recomendacion diaria de consumo de azdcar en nifos y nifias
de 2 a 3 afios que asisten a dichos centros. Esto implica ofrecer un
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maximo de 12,5 gramos diarios (2 y %2 cucharaditas) en las 2 co-
midas realizadas en los centros. Para los nifios y nifias menores de
2 afios se debe evitar ofrecer alimentos y preparaciones con agre-
gado de aztcar. Para lograrlo, se plantean las siguientes acciones:

Establecer e instrumentar la meta de consumo
de azticar como parte de los lineamientos nutri-
cionales de los centros CAIF y CCEL

Disefiar una serie de recomendaciones para redu-
cir la cantidad de aztcar ofrecida a nifios y nifias
en los centros CAIF y CCEL

Desarrollar estrategias de sensibilizacion para
que los equipos de los centros de primera infan-
cia tomen conocimiento sobre la problematica,
los lineamientos y las recomendaciones, a fin de
favorecer el abordaje de la tematica.

Fomentar y apoyar espacios de intercambio entre
los centros CAIF y CCE1Y los técnicos de INDA para
la implementacion de la estrategia, compartiendo
el proceso realizado y colectivizando recetas y
preparaciones ajustadas a las cantidades sugeridas.

Promover actividades que involucren a las familias
desde el inicio en el proceso, para concientizar y
problematizar acerca del consumo de aztcar en
esta etapa del ciclo de vida.

Realizar una evaluacion del impacto de la estrategia
en un plazo de 18 meses.

El conjunto de estas acciones pretende contribuir a generar un
impacto positivo en los habitos alimentarios, la salud y el bienes-
tar de la poblacion infantil a través de la reduccion del consumo
de aztcar.
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A continuacion se presentan una serie de recomendaciones que
pretenden contribuir a un consumo de alimentos responsable y
consciente, asi como al desarrollo de estrategias para el aprendiza-
je de habitos alimentarios saludables que acompafiardn a nifios y
nifas, y a sus familias, durante toda la vida. Las recomendaciones
se desprenden de los resultados del estudio realizado, el cual per-
mitio identificar las principales fuentes de azticar en los mends de
los centros cAIF. Las mismas son aplicables a todos los centros de
primera infancia que brinden alimentacion.

1 Ofrecer siempre alimentos naturales
y preparaciones caseras

2 Reducir la cantidad de azucar durante
la elaboracion de preparaciones dulces

Minimizar la cantidad de preparaciones
3 con agregado de azlcar en el plan de
menu semanal

4 Evitar ofrecer alimentos con agregado
de azlcar en experiencias oportunas

5 Evitar ofrecer jugos de frutas, optar
siempre por consumir la fruta entera

6 Los edulcorantes no son una opcion
adecuada para nifios y nifas

Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

1. Ofrecer siempre alimentos naturales y preparaciones caseras

Es recomendable evitar los productos ultraprocesados como parte
de los ments, eligiendo siempre alimentos naturales y prepara-
ciones caseras. Los resultados del estudio realizado muestran que
estos productos, tales como yogur bebible y gelatina, aportan una
elevada cantidad de azticar. Unicamente con el consumo de estos
productos se supera la recomendacion diaria maxima de azticar en
los centros CAIF y CCEL

Muchas veces pensamos que productos ultraprocesados como
el yogur bebible son una buena opcién para nifios y nifias, sin co-
nocer su excesivo aporte de azdcar. Si bien la mayoria de los yogu-
res disponibles en el mercado carecen de etiquetado nutricional,
su contenido de azucar es excesivo para la poblacion infantil.

En la Tabla 2 se muestra la diferencia entre el aporte de azu-
car de yogures elaborados a partir de yogur comercial y yogures
bebibles comerciales.
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Tabla 2. Caracteristicas de yogures elaborados a partir de yogur comercial y
yogures bebibles comerciales.

Yogur casero | Yogur casero | Yogur casero | Yogur natural | Yogur

a partir a partir yogur | a partir endulzado saborizado
de yogur comercial de yogur comercial endulzado
comercial sin azucar, comercial comercial
sin aztcar endulzado natural

al 4% endulzado

1Ldeleche  1Ldeleche 1Ldeleche  1Ldeyogur 1L de yogur

+ + +
200 ml de 200 ml de 200 ml de
yogur natural = yogur natural = yogur natural
comercial comercial endulzado

(sinaztcar) | (sinazlcar) comercial
+

40 gde
azdcar
Azicar por porcion
0 agregado 1 vaso de 1 vaso de 1vasode 200 1 vasode
de azlcar 200 ml 200 ml ml 200 ml
8 gdeazlcar 3 gdeazicar 1l4gde 18 gde
azlcar azucar
Supera la Supera la
cantidad cantidad
recomendada = recomendada
para 2 para 2
tiempos tiempos
de comida de comida

N R

2 cdtas. 34 cdta. 3 14 cdtas. 41/ cdtas.

Recomendaciones para una alimentacion con menos azicar

Se recomienda no comprar o aceptar donaciones de productos ul-
traprocesados, tales como yogures, chocolates, alfajores, galletitas,
refrescos, helados, jugos, hojuelas de maiz. Ademas de aztcar, es-
tos productos contienen aditivos como colorantes, conservantes
y emulsionantes. El consumo sostenido de estas sustancias puede
generar efectos negativos en la salud de nifos y nifias, siendo im-
portante evitarlas como parte de la alimentacién diaria ofrecida en
los centros CAIF y CCEL

No incluir productos ultraprocesados en los menuds permite
que nifios y nifias experimenten y disfruten de los alimentos en
su forma natural, desde el inicio de la alimentacion. Ademas, per-
mite valorizar los alimentos naturales y las preparaciones case-
ras, contribuyendo al rescate de habilidades y saberes culinarios
e intergeneracionales.

2. Reducir la cantidad de azlcar durante la elaboracion
de preparaciones dulces

Algunas preparaciones dulces contienen una excesiva cantidad
de aztcar. Los resultados del estudio presentado anteriormente
permiten visualizar que el uso de aztcar varia considerablemente
para un mismo tipo de preparacion. Por ejemplo, para una torta,
la cantidad de azucar que aporta una porcion presenta una gran
variabilidad entre recetas. Existen recetas que se ajustan mejor
en términos nutricionales y otras que podemos modificar para
reducir su contenido de azticar. A modo de ejemplo, en la Tabla
3 se presentan dos recetas de una torta con diferentes cantidades
de aztcar.
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Recomendaciones para una alimentacién con menos aztcar

Tabla 3. Recetas de tortas de naranja con distinta cantidad de aztcar.

Torta licuada de naranja

Ingredientes

4 huevos

80 ml de jugo de naranja
1 taza de azlcar

Y5 taza de aceite

3 taza de harina

3 cdtas. de polvo hornear

Preparacion

Mezclar en un bol los huevos, el jugo
de naranja, el azlicar y el aceite.
Batir hasta obtener una mezcla
homogénea. Incorporar la harina

y el polvo de hornear. Colocar en
asadera enharinada y cocinar en
horno precalentado a 180° C

hasta dorar.

» 16 porciones (de 80 g)

Fuente: Recetario Inclusivo para
Centros de Primera Infancia

Torta licuada de naranja

Ingredientes

1 naranja

3 huevos

%/ taza de aceite

V5 taza de leche

2 tazas de harina

1 cdta. de polvo de hornear
2 tazas de azlcar

Preparacion

Pelar la naranja, cortarla en trozos
y quitar las semillas. Licuarla junto
con los huevos, el aceite y la leche.
Pasar la mezcla a un bol, agregar los
ingredientes secos y mezclar bien.
Colocar en asadera enharinada

y hornear.

» 16 porciones (de 80 g)

Fuente: receta familiar

Azucar por porcion

!

6 g = 1 cdta. aprox.

1Y

25 g =5 cdtas.

Recomendaciones para una alimentacion con menos azicar

La experiencia acumulada por los equipos de cocina muestra que
es posible reducir la cantidad de aztcar que se agrega a las prepa-
raciones dulces, sin comprometer su sabor ni afectar cuanto los
nifos y nifas disfrutan de ellas. Se sugiere tener como referencia
el Recetario Inclusivo para Centros de Primera Infancia, con re-
cetas variadas, ricas y adaptadas. A modo de guia, en la Tabla 4
se presenta la cantidad de azdcar sugerida en distintos tipos de
preparaciones dulces.

Tabla 4. Cantidad de azticar sugerida para distintas preparaciones dulces.

Preparacion Cantidad sugerida Azlcar por porcion

Torta /> a %4 taza de azlcar lunidad —4a6g
(24 porciones)

Galletitas 15 taza de az(car 2 unidades — 5,4 g
(36 unidades)

Magdalenas /2 taza de azlcar lunidad —4g
(25 porciones)

Postre de leche 1 Cda. de aztcar 1 porcion —3g
(4 porciones) en V4 L de leche
Granola casera 2 Cdas. de azlcar 1 porcion — 3 g

(20 porciones)

Pan francés con dulce 1 cdta. de mermelada 1 porciéon — 5,59
(2 rebanadas) o 1 cdta. de dulce de
corte pureteado

Fuente: Recetario Inclusivo para Centros de Primera Infancia.
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Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

La leche es dulce debido a la presencia de lactosa. Esto hace
que nos guste tomarla desde el momento en que nacemos.
Por este motivo, no es necesario agregarle aztcar. Si se opta
por agregar azucar a la leche que se ofrece en los centros CAIF
y CCEI a niflos y nifias mayores de 2 afios, se d ebe tener como
referencia la recomendacion de agregar un maximo de 4%
de aztcar, como indican los lineamientos. Por ejemplo, para
preparar 10 litros de leche, agregar 400 gramos de azucar.
El cacao puro no contiene aztcar agregado, por lo cual es
mejor opcién que la cocoa. Si se utiliza cocoa se debe tener
en cuenta que contiene un 70% de azticar aproximadamente
en su formulacién. Por este motivo, si se quieren preparar
10 litros de leche para el desayuno o la merienda de nifios
y nifias mayores de 2 afos, se deben utilizar 250 gramos de
azudcar y 200 gramos de cocoa.

Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar

Nifios y nifas, asi como las personas adultas, aprenden a disfrutar
de los alimentos que consumen de forma repetida. Esto hace po-
sible adaptarnos facilmente a consumir alimentos menos dulces.
Para que el proceso de adaptacion sea mas sencillo, se recomienda
ir reduciendo el azdcar de a poco. En general, podemos reducir un
25% la cantidad de azticar que agregamos a una preparacion sin
darnos cuenta.

En este sentido, podemos reducir la cantidad de aztcar de la
mayoria de las recetas de preparaciones dulces que encontramos
en libros de cocina o en internet. En general, se puede reducir un
30% o incluso un 50% el contenido de azucar de una receta sin
que lo notemos. Por ejemplo, en lugar de utilizar 1 taza de azdcar,
se puede utilizar V2 taza inicialmente y continuar probando hasta
lograr la maxima reduccion posible. No te olvides de registrar y
guardar tu nueva receta.

Por otra parte, en lugar de aztcar, podemos incluir otros ingre-
dientes para dar dulzor a las recetas. Se puede usar canela, coco
rallado, esencia de vainilla, ralladura de limén o naranja, rallar o
hacer puré de zanahoria, zapallo, remolacha, manzana, pera, bana-
na, ciruelas deshidratadas, pasas, datiles. Las frutas y verduras no
sdlo le suman gusto dulce y color a las recetas, sino que también
aportan fibra, que contribuye a nuestro estado de salud.

Les invitamos a emprender nuevos desafios apuntando a la
creatividad, superacion, potenciando las capacidades culinarias y
manifestando cuidado y carifio en todas las tareas que hacemos.

3. Minimizar la cantidad de preparaciones con agregado
de azlcar en el plan de menu semanal

Una de las formas de visualizar la cantidad de aztucar que estamos
ofreciendo es identificar aquellas preparaciones que presentan
azucar agregado en el plan de mend semanal. De esta manera po-
demos minimizar la cantidad de preparaciones con agregado de
azucar en el dia.

En la Tabla 5 se muestra un ejemplo de plan de mend, en el cual
se identifican las preparaciones con agregado de azticar. Como se
observa, ningin dia se ofrecen mas de dos preparaciones con agre-
gado de aztcar. El tnico dia de la semana que se ofrece postre lac-
teo con azucar, como postre en el almuerzo, se da una preparacion
salada o dulce sin azucar agregado en el desayuno.

31



Recomendaciones para una alimentacion con menos aztcar Recomendaciones para una alimentaciéon con menos azlcar

Tabla 5. Ejemplo de plan de ment semanal donde se identifican las preparaciones
con aztcar agregado.

Leche con cebada Leche con cacao, Leche con vainilla, Yogur casero natural  Leche con cacao,
y canela, endulzada endulzada endulzada sin azlcar, con frutas  endulzada
Galletas de calabaza Pan con ricotta, Torta licuada Scones de cereales Pan con mermelada
aceite y orégano de naranja y semillas de frutilla y chia
Fruta
Fruta Fruta Fruta
Canelones rellenos Pastel de verduras Croquetas al horno Cazuela de cerdo Arrollado de pollo
de acelga, cubiertos y carne + Ensalada de merluza y verduras + Ensalada  con espinacay
con tuco + Ensalada de  de quinoa con y avena + Ensalada de lechuga, tomate ricotta + Papines
zanahoriay remolacha  vegetales salteados de remolacha, y pepino y calabacin en cubos,
zanahoria, lechuga, asados
Fruta Postre lacteo tomate y porotos Compota con canela
con azucar alubia y pasas de uva Brochette de frutas

Ensalada de fruta
sin azlcar
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Recomendaciones para una alimentacién con menos aztcar

Se recomienda:

- Evitar que el ment contenga mas de una preparacion
con agregado de azucar en el mismo dia, sin contar la
leche (en caso de endulzarla).

- Eltnico dia de la semana que se ofrece un postre
lacteo azucarado (por ejemplo, postre lacteo casero
endulzado o arroz con leche) se sugiere que las pre-
paraciones ofrecidas en el desayuno o merienda no
tengan agregado de azucar.

» Disminuir la frecuencia de elaboraciones dulces con
agregado de aztcar, asi como pan con dulces en la
semana, ofreciendo pan con diversidad de untables
caseros para este tiempo de comida: ricotta, pasta de
verduras, hummus, pasta de mani, etc.

4. Evitar ofrecer alimentos con agregado de azlcar
en experiencias oportunas

Los primeros afios de vida son una oportunidad para aprender a
disfrutar del sabor natural de los alimentos. Es importante evitar
el consumo de azlcares agregados durante esta etapa. Por este
motivo, se recomienda evitar ofrecer alimentos con agregado de
azlcar en experiencias oportunas. Para no sobrecargar al personal
de cocina, ni incurrir en gastos extra, se recomienda que el dia
que se realizan estos talleres, se ofrezcan preparaciones sin aztcar
agregado a todos los niveles.

5. Evitar ofrecer jugos de frutas, optar siempre por consumir
la fruta entera

Las frutas son la fuente de azticar por excelencia en la naturaleza.
Ademas de gusto dulce, aportan nutrientes esenciales como vita-
minas, minerales y fibra dietética. Los beneficios de las frutas los
obtenemos cuando las consumimos enteras o en trozos.

El azticar de las frutas, llamada fructosa, no tiene gran impac-
to en el organismo cuando las mismas se consumen enteras, ya
que la fibra dietética favorece una absorcion lenta del azdcar. Sin
embargo, cuando consumimos jugos, la absorcion del aztcar es
mucho mas rapida, ya que se extrae la pulpa y la cascara, donde se
concentra la fibra dietética.

Recomendaciones para una alimentacion con menos azicar

También se debe tener en cuenta que hacer un jugo requiere
mas de una fruta, lo que aumenta el contenido de fructosa que va
directo a la sangre. Esto representa un aumento en el consumo
de azidcares y calorias de manera innecesaria. Por este motivo, se
sugiere ofrecer jugos de fruta tnicamente de forma ocasional. Una
buena alternativa son las aguas saborizadas caseras (ver receta).

6. Los edulcorantes no son una opcion adecuada para nifios y nifias

Siempre es recomendable consumir un poco de azdcar antes que
edulcorante. E1 Msp aconseja evitar durante los dos primeros afios
de vida edulcorantes como la sacarina, el aspartamo, 1a sucralosa o
la estevia y todos los productos que los contengan.

Estas sustancias pueden alterar nuestra capacidad de digerir
los azticares. Los edulcorantes poseen gusto dulce pero no aportan
calorias, lo cual puede generar una confusion en nuestro cuerpo
ya que el gusto dulce tiene un rol fisiol6gico en nuestro organismo,
preparandolo para metabolizar azucares. Si bien todavia no existe
evidencia concluyente, cada vez existen mas estudios que vincu-
lan los edulcorantes con distintos problemas de salud, tales como
resistencia a la insulina, diabetes y aumento de peso.
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Mermelada Preparacién

R e C e t a r I O de frutilla Lavar las frutillas y licuarlas. Agregar

sin cocci()n las semillas de chia, el extracto de
vainilla y mezclar bien. Verter en un
frasco limpio de vidrio y tapar. Dejar
reposar durante un par de horas en la

Rendimiento heladera antes de consumir.

20 porciones Nota

Las semillas de chia absorben el
Ingredientes liquido de la pulpa de la fruta, dindole

una buena consistencia a la salsa.

500 g de frutillas Se puede conservar en la heladera

maduras hasta por una semana.

2 Cdas. de semillas

de chia Sugerencias

12 cdta. de extracto

de vainilla Se puede preparar con otra fruta de
estacion bien madura para que esté

dulce, o endulzar agregando pasas de
uva o datiles previamente hidratados.

Se puede servir sobre yogur o
postre de leche.

Mermelada de frutilla sin coccion
Mousse helado de cacao y palta

Trufas de banana

Trufas de zanahoria

Galletitas de boniato

Muffins de pera y banana

Torta de banana y avena

Yogur a partir del comercial sin azdcar

Agua saborizada de anand y naranja Fuente: receta modificada del libro Cdmo como, de Natalia Kiako

Imagen: Luciana Bonilla
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Mousse
helado de

cacao y palta

Rendimiento

4 porciones

Ingredientes

¢ 1 palta madura

¢ 1 banana madura

» 1 Cda. de cacao
amargo

» 2 datiles
(sin carozo)
hidratados

Preparacion

Licuar la palta con la banana. Agregar
el cacao y los détiles. Mezclar bien y
llevar a la heladera. Servir bien frio y
acompanado con fruta fresca o frutos
secos picados.

Sugerencias

Con esta preparacion también se
pueden hacer helados en moldes con

palito y servir con toppings de frutas.

Se puede reemplazar el cacao por
frutilla, frambuesa o mango, que le
aportan su color caracteristico.

Trufas
de banana

Rendimiento

6 porciones

Ingredientes

¢ 1banana

* 1tazadeavena
licuada

¢ 6 Cdas. de coco
rallado + extra
para espolvorear

Preparacion

En un bol pisar la banana con un
tenedor. Agregar la avena y el coco.
Mezclar hasta obtener una masa suave.
Dejar reposar en la heladera durante
unos minutos. Formar bolitas con las
manos y pasarlas por coco rallado.

Fuente: libro Facil y nutritivo, de Luisina Troncoso

Imagen: Carolina Rivero

Fuente: libro Fdcil y nutritivo, de Luisina Troncoso

Imagen: Carolina Rivero
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Trufas
de zanahoria

Rendimiento

6 porciones

Ingredientes

* 1 zanahoria
rallada fina

« 4 datiles (sin carozo)

hidratados

* L4 cdta. de extracto

de vainilla

* 1/ cdta. de nuez
moscada

* L4 cdta. de canela

¢ 6 Cdas. de almendras
molidas + extra para

espolvorear

Preparacion

Licuar la zanahoria rallada, con

los datiles, el extracto de vainilla,

la nuez moscada y 1a canela, hasta
triturar bien los datiles. Pasar la
preparacion a un bol, agregar las
almendras y mezclar hasta formar
una masa blanda y pegajosa. Formar
bolitas con las manos y pasarlas por
almendras molidas.

Fuente: libro Facil y nutritivo, de Luisina Troncoso

Imagen: Carolina Rivero

Galletitas
de boniato

Rendimiento

14 porciones

Ingredientes

¢ 1boniato grande
0 2 pequefios,
cocidos al vapor
y frios
¢ 8 Cdas. del mix
de harinas que elijas
* 4 cdtas. de aceite
¢ 1huevo
¢ 1 cdta. de canela
¢ 1 cdta. de extracto
de vainilla

Preparacion

Mezclar en un bol el boniato
pureteado con el resto de los
ingredientes. En una asadera con papel
enmantecado colocar la mezcla por
cucharadas para formar las galletitas.
Cocinar en horno precalentado a

180° C, durante 12 a 15 minutos, hasta
que estén doradas en el borde y suaves
en el centro. Retirar y dejar enfriar.

Fuente: libro Fdcil y nutritivo, de Luisina Troncoso
Imagen: Carolina Rivero
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Muffins
de pera
y banana

Rendimiento

10 porciones

Ingredientes

* 2 peras maduras

* 2 bananas maduras

» 2 huevos

* 14 taza de aceite

* Y5tazadeagua

¢ 2tazasde avena

» 1tazade coco
rallado

¢ 1 cdta. de polvo
de hornear

Preparacion

Procesar las peras y las bananas.
Agregar los huevos, el aceite, el agua
y mezclar. Incorporar la avena, el
coco rallado, el polvo de hornear y
mezclar hasta lograr una consistencia
homogénea. Colocar en pirotines

y cocinar en horno precalentado
a180° C durante 18 minutos
aproximadamente o hasta que al
pinchar con un palillo salga limpio.

Fuente e imagen: CAIF Pereira Rosell (Montevideo)

Torta
de banana
y avena

Rendimiento

16 porciones

Ingredientes

¢ 3 bananas maduras

* 1A taza de aceite

* 4 huevos

¢ 2tazasdeavena

¢ 2 cdtas. de polvo
de hornear

¢ Canela, a gusto

Preparacion

Licuar las bananas, el aceite y los
huevos. Agregar la avena, el polvo de
hornear, la canela y mezclar. Verter
en una budinera aceitada y cocinar en
horno precalentado a 180° C hasta que

al pinchar con un palillo salga limpio

Fuente e imagen: cAIF Construyendo Presente (Montevideo)
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Yogur a partir
del comercial
sin azucar

Rendimiento

1,2L

Ingredientes

¢ 1Ldeleche

¢ 200 ml de yogurt
natural (sin azGcar
ni edulcorante)

Preparacion

Entibiar la leche a 40° C aprox.
(temperatura tolerable si se prueba en
la mufieca). Retirar del fuego. Agregar
el yogur, revolver y cubrir. Mantener
tibio y sin mover durante 5 a 7 horas.

Nota

Se puede conservar en la heladera
hasta por 3 dias.

Sugerencia

Se le puede agregar fruta fresca
picada o licuada, vainilla, pasas de uva
procesadas (previamente hidratadas),
o media remolacha hervida, para darle
color y dulzor.

Fuente e imagen: CAIF Construyendo Presente (Montevideo)
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Agua
saborizada
de anana
y haranja

Rendimiento

1,5L

Ingredientes

» (Cascarade 1 anana
¢ 1%L deagua
¢ Rodajas de naranja,
a gusto
* Hojas de menta,
a gusto

Preparacion

Lavar y cepillar bien la cdscara del
anand. Cocinarla durante 15 minutos
en el agua. Colar y verter el liquido en
una jarra. Llevar a la heladera, hasta
enfriar. Agregar las rodajas de naranja
y las hojas de menta.

Sugerencias

Prepararla el dia anterior para que
el sabor se intensifique.

Se puede preparar con otras
cascaras de frutas.

Fuente: libro Aquf no se tira nada, de Sylvana Cabrera Nahson

y Guillermina Bauer

Imagen: Luciana Bonilla
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