Splenda

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud,
en una dieta de 2,000 calorias maximo se deberian
consumir 10 cucharaditas de azlcar afiadida,
tomando en cuenta todos los tipos de aziicar.

QAZUCAR = SACAROSA= MIEL = JARABE

Nombre Aziicar Aziicar AzUcar Azicar de Miel Jarabe
refinada morena mascabado | palmaococo | de abeja de agave

<. Glucosa Glucosa Glucosa Glucosa Glucosa Glucosa

Monosacarido fructosa fructosa fructosa fructosa fructosa fructosa

Calorias

10 gramos 40 40 40 40 40 40

Calorias . 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharada 2 cucharadas

por porcion 59 59 59 59 15g 30g

20 kcal 20 keal 20 kcal 20 keal 48 kcal 92 kcal

Sigman-Grant M, Morita J. "Defining and interpreting intakes of sugars." The American journal of clinical nutrition 78.4 (2003): 8155-826S.
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MEXICO

DATOS DE LA ENCUESTA NACIONAL

DE SALUD Y NUTRICION: ‘ ‘
o de los mexicanos Sin importar edad, sexo, regién, drea urbana o
se excede en el rural o perfil socio-econémico, se consume
o CO?SU"JO de una mayor cantidad de aziicares afiadidas
azucar. que la recomendada.?
P El consumo excesivo Al consumir a.Iimeptos altos en azucares, ’Ia.concentracién
, «  de azicar esta de glucosa e insulina en la sangre sube rapidamente.
| o \ relacionado con el MAYOR MAYOR SECRECION DE
\ ; | desarrollo de 2 GLUCOSA ™= |NSULINA Y MAYOR SINTESIS
\\ ,I sobrgpeso y SANGUINEA DE TRIGLICERIDOS
. _ obesidad, diabetes y
- = caries. Esto se traduce en mayor grasa corporal.34?

" Esto deriva en enfermedades como:
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La acumulacion excesiva de
grasa en el cuerpo esta asociada
a inflamacién por la produccién
de proteinas inflamatorias
(lamadas citoquinas como IL6,

P L T T TPy

Hipertensién  Enfermedad Diabetes Triglicéridos altos e . Altelraciopzs
IL1 1' TN FG, protelna (ot reactiva, cardiovascular ~ Mellitus tipo 2 Hipercolesterolemia :rmcmiz ﬁfsﬁl:r; ;:)me
isfuncidon eréctil)
entre otras). \ hacts cancars?s”
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/" Splenda® ayuda a que nuestros pacientes puedan seguir
disfrutando del delicioso sabor que les encanta, sin
aportar calorias y sin los efectos metabdlicos del azicar,
pues los edulcorantes no caléricos no elevan los niveles
de glucosa o insulina en sangre.?1%"

Los edulcorantes no caléricos
mejoran la adherencia al
tratamiento,? son un aliado
en el logro y mantenimiento

adecuado y ayudan ala
prevencion y manejo de la
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En esta tabla puedes ver c6mo, al incluir Splenda® en una alimentacién cotidiana, tus pacientes

nda

pueden ahorrar calorias y azticar sin sacrificar el sabor dulce que les encanta.

*Informacién adaptada de la informacién nutrimental de los distintos productos utilizados para hacer el célculo de azticar y kcal.

Producto

Fruta del Monje 1 g/100 g

de azicar (10 g)

*Para saber las equivalencias del resto de los productos y presentaciones consulta el material “Equivalencias Splenda®”.

Referencias

Equivalencia de dulzor | ;Cuanto puede consumir mi paciente
oo Splenda® Original Sobres \ — // 1 sobre -0 Splenda
Dextrosa > por cada : : =7 E T "
. MaltOdeXtrinao 1 sobre = 2 cucharaditas kg de peso

e - Sucralosa (1.2%) 1.2 g/100 g de azdcar (10 g) 50 kg porciones
Splenda® Stevia Sobres - Peso 2
EP . 5 = o 2 persona m

ritritol 49% :

Azicar 1 sobre = 2 cucharaditas (kgl):/ 8= 6.5
Stevia 3.1% de aziicar (10 g) sobres porciones
Splenda® Fruta
del Monje Sobres "m =//
Dextrosa ! ﬁﬂ o L 1 sobre M
Maltodextrina _ haradi por cada
Sucralosa 1.1 g/100 g 1 sobre = 2 cucharaditas kg 50 kg 50

Ment 1 Meni 2
- Kcal Kcal Ahorro
(con azlcares)* (con ENC)*
1 café + 2 cucharaditas de azicar (10 g de 40 1 café + Splenda® Original 0
azlcar)
Desayuno e
yu 2 tortilla de maiz + 2 rebanadas de queso 320 2 tortilla de maiz + 2 rebanadas de 320
panela + pico de gallo queso panela + pico de gallo
1 taza de papaya + 2 taza de yogurt 297 1 taza de papaya + Y2 taza de yogurt 241 -56
Colacién natural (7 g de azdcar) + 3 cucharadas de sin azticar con Splenda® Stevia + 3
granola (7 g de aztcar) cucharadas de mix de avena, semillas
y Splenda® Fruta del Monje
2 vasos de agua de limén (250 ml, 20 g de 80 2 vasos de agua de limén con 0
Comida azucar) Splenda® Stevia (250 ml) 80
120 g de fajitas de pollo + pimientos + 2 370 120 g de fajitas de pollo + 370
tortillas de maiz pimientos + 2 tortillas de maiz
Té + 2 cucharaditas miel de abeja (10 g de 40 Té + Splenda® Fruta del Monje 0
.. azucar) .
Colacién 4
1 pan tostado + 2 cucharadas de crema de 249 1 pan tostado + 2 cucharadas de 242
cacahuate (1.8 g de azticar) + ¥z platano crema de cacahuate con Splenda®
Original + ¥ platano
1 vaso leche de chocolate (21 g de az(icar) 346 1 vaso de leche con cacao y 262
Splenda® Original
Cena 1 pieza de pan dulce (10 g de az(car) 124
217 1 pieza de pan dulce elaborado con 177
Splenda® Reposteria
Total de kcal ahorradas en un dia con ayuda de tu aliado Splenda®: 347 kcal
Total de g de azticar ahorrados en un dia: 868¢g
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