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HABILIDADES CULINARIAS Y COMIDA

El azGcar anadido
no es tan dulce

Tiempo: 70 minutos

Panorama general: jLa vida es dulce si reemplazamos el aztcar!
No todos los postres son malos; aprenda la diferencia ente el
azucar natural y el afadido, y cémo usar alternativas mds

sanas al cocinar y hornear.

CONFIGURACION

 Revise la lista de recursos e imprimala. Compre
todos los materiales necesarios después de
haber revisado la Calculadora de Costo HFL
(disponible solamente en inglés).

 Prepare las estaciones de los participantes con
los materiales necesarios para la actividad.

» Proporcione computadora, acceso ainternet y el
proyector si se tienen disponibles.

INTRODUCCION (70 minutos)

+ Déle la bienvenida a los participantes y
preséntese.

« Hable de los aspectos logisticos (sanitario mds
cercano, bebedero, etc.).

+ Proporcione una breve descripcién de la
experiencia educativa.

+ Elija una de las opciones proporcionadas en
la guia del facilitador para romper el hielo y
medir el conocimiento sobre el tema.

OBIJETIVOS:

Describir la diferencia entre el
azicar natural y el afadido.

Explicar cémo encontrar el aztcar
afnadido en la lista de ingredientes
e identificar dos de sus nombres
comunes.

Enlistar dos reemplazos de
azucar mds sanos para usar
al preparar postres.

DEMOSTRACION (10 minutos)

« Demuestre el contenido.

ACTIVIDAD (20 minutos)

+ Los participantes preparardn un postre sano y
deliciosos intercambiando el aztcar.

RECAPITULACION (10 minutos)

+ Reparta la informacién impresa e invite a
los participantes a probar sus platillos sanos
mientras revisan todos juntos dicha informacién.

DEFINICION DE METAS / CIERRE (20 minutos)

+ Elija una actividad para definir metas de
las opciones proporcionadas en la guia del
facilitador. Reparta el material sobre las metas
SMART a los participantes.

« Agradézcale a los participantes e invitelos a
participar en la siguiente actividad. (Proporcione
fecha/hora/ubicacién si conoce la informacién).

NOTAS: Lea el descargo de responsabilidad legal antes de la actividad: descargo de resp
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para ayudar a mejorar la salud de todos los estadounidenses.
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https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/company-collaboration/healthy-for-life-cost-calculator.pptx
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/healthy-for-life/_healthyforlifefoodliabilitydisclaimerspanish_5_24_19.pdf

Lista de materiales para la leccién: El aztcar afnadido no es tan dulce

MATERIAL IMPRESO / VIDEOS

Estos recursos se encuentran en el canal de

YouTube de la AHA o en heart.org/healthyforgood

[ Video - Parfait de yogurt sabor a banana split
con bayas

[ Articulo - Azticar 101 (disponible solamente
eninglés)

Encuentre los siguientes recursos en esta leccién

[ Receta - Parfait de yogurt sabor a banana split
con bayas

[ Material impreso - Infografia Elimina los
azucares ahadido

d Material impreso - Infografia Coma
sabiamente con las etiquetas de informacién
nutricional

[ Material impreso - Fijando metas SMART

CONFIGURACION DEL ESPACIO

[ Sillas y mesas para los participantes
Mesa de demostracién

Plumas para los participantes
Cartapacios

Computadora, acceso a internet y proyector
si se tienen disponibles

U ddo

INGREDIENTES* Y MATERIALES** PARA LA
ACTIVIDAD

d 12 onzas de yogurt de pifia sin grasa

A 1taza de fresas rebanadas o mezcla de moras

[ 1 pldtano grande (alrededor de una taza de
pldtano rebanado)

Y4 de granola baja en grasa

1 cucharada de polvo de cocoa sin endulzar
1 cucharada de azucar glas

2 cucharaditas de agua caliente

U Udodno

Tetera eléctrica, microondas o parrilla eléctrica
(conolla y tapa) ***

Cuchillo cocinero
Cucharas/tazas medidoras
Cuchara (para revolver)
Tazas (para servir)

| I T I W

Cucharas (para servir)

*La receta rinde para 4 personas, favor de multiplicar los ingredientes segtin sea necesario
para los participantes.

**Compre la cantidad adecuada de material para los participantes. Los participantes pueden
dividirse en equipos y compartir materiales e ingredientes.

*** Elija uno de los métodos: tetera eléctrica, microondas o parrilla eléctrica (con olla y tapa)
para hervir el agua.
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https://www.heart.org/en/healthy-living
https://www.youtube.com/watch?v=nuaHA7_tWM0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nuaHA7_tWM0&feature=youtu.be
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sugar/sugar-101
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Guién para la demostracion El azticar anadido no es tan dulce

DIGA:

Seamos sinceros, muchos de nosotros
nacimos con el gusto por los sabores
dulces. El dulce sabor de los productos
azucarados es adorado por muchos y
puede ser dificil de resistir. Pero comer
mucha azucar nos da calorias vacias
(calorias que no tienen valor nutricional),
lo que nos puede hacer subir de peso e
incluso puede causar caries. Entonces,
prueben hacer intercambios mds sanos
para tener el sabor dulce que tanto
disfruta sin los aztucares anadidos.

Primero, es importante conocer la
diferencia entre el aztcar natural y
el anadido.

Los azlcares naturales se encuentran en
las frutas (llamada fructuosa) y bebidas
como la leche (lamada lactosa).

Los azucares anadidos son los que se
agregan a los alimentos y bebidas
cuando se procesan o preparan. Los
azucares anadidos pueden tener nombres
enganosos y aparecen de varias formas.

Por ejemplo, los aziicares anadidos
pueden encontrarse en bebidas como
leches de sabor, jugos endulzados,

café y té. También se ven en barras
energéticas, yogurt endulzado, gelatinas,
mermeladas, helados de yogurt o yogurt
congelado, galletas y pasteles. Algunos
nombres del azucar afadido incluyen:
néctar de agave, endulzante de maiz,
jarabe de maiz, dextrosa, jugo de caia
evaporado, fructosa, concentrados de
jugo de fruta, glucosa, miel y sacarosa.

Para que sea fdcil saber si nuestras
comidas y bebidas favoritas tienen
azucares ainadidos, ahora los
productos deben tener las etiquetas de
informacién nutricional actualizadas
que proporcionan informacion sobre los
azucares anadido. Pueden encontrar
los azlcares afadidos en la parte de
azucares totales.

Muestre el material impreso de Coma sabiamente
con las etiquetas de informacién nutrimental.
Sefale la linea donde dice azticares afiadidos.

1)

1)
1)

DIGA:

La American Heart Association
recomienda que las mujeres consuman
como mdximo 100 calorias o

6 cucharaditas/25 gramos de azlcares
anadidos al dia y los hombres,

150 calorias o0 9 cucharaditas/36 gramos.

Ahora que podemos detectar los azicares
anadidos escurridizos, jhablemos de
cémo evitarlos!

El sustituir el azdcar de manera
inteligente pueden ayudarles a mantener
un patrén de alimentacion sano, incluso
al cenar fuera de casa.

Aqui algunos consejos para intercambiar
facilmente el aztcar en sus comidas
diarias y comer mds sano:

1. Revisen las etiquetas de informacién
nutricional y lean la lista de
ingredientes.

2. Limiten los dulces y las bebidas
endulzadas.

3. Elijan alimentos naturales en lugar
de procesados.

4. Enjuaguen las frutas enlatadas si
vienen en jarabe.

5. Hagan sustituciones mds sanas para
los alimentos y bebidas que consumen
y que contienen azucares anadidos.

Para cocinar y hornear:

Sustituyan parte del azdcar de la receta
por compota o pure de manzana que no
tenga azlcar anadido.

Para los aderezos y salsas:

Reemplacen los aderezos de ensalada
embotellados, las salsas kétchup, de
tomate, de espagueti o barbeque del
supermercado por versiones hechas en
casa a las que ustedes pueden controlar
la cantidad de azucar que le ponen.
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Guién para la demostracion El azticar anadido no es tan dulce

Para los refrescos y bebidas:
Reemplace las bebidas azucaradas por
agua o agua mineral a la que le pueden
dar sabor con menta fresca, citricos,
pepino o un chorrito de jugo de fruta
100% natural.

Para los postres y dulces:

Las frutas frescas, congeladas y enlatadas
(en su propio jugo o agua) son todas
buenas opciones como postre. La fruta
puede ser horneada, asada, en compota

o hervida. La fruta horneada o asada se

carameliza, lo que saca su dulzura natural.

Para las mezclas de meriendas o
granolas:

Preparen sus propias mezclas de
meriendas sin azldcares anadidos.
Combinen sus nueces y semillas favoritas
(sin sal o con muy poca), pasas y frutas
deshidratadas (que no estén endulzadas),
avena y cereales integrales (sin azucar

ni escarchados) y olvidense de agregarle
azucar.

Aqui algunos consejos adicionales para
ayudarles a hacer intercambios sanos y
sabios al seguir las recetas:

« Envez de 1taza de crema de leche,
utilicen 1 taza de leche descremada
evaporada o V2 taza de yogurt natural
bajo en grasa y V2 taza de queso cottage
natural sin sal y bajo en grasa.

+ En lugar de 1 cucharada de mantequilla,
usen 1 cucharada de margarina suave
(baja en grasa saturada y con 0 gramos
de grasa trans) o 2 ¥4 cucharaditas de
aceite liquido de canola o maiz.

« En vez de barras de helado, coman
barras congeladas de fruta (hechas de
jugo de fruta 100% natural).

+ En lugar de donas, busquen bagels o
rebanadas de pan integrales.

« Envez de un helado con salsa de
chocolate, prueben helado de yogurt
(o yogurt congelado) sin grasa y sin
azlcar o un raspado de fruta.

(continuacion)

Comer sano no significa olvidarse de

los alimentos que mds les gustan. Al
hacer intercambios mds sanos de ciertos
ingredientes y al estar mds conscientes de
los azucares anadidos, estardn listos para
vivir un estilo de vida sano y delicioso.
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Guién para la actividad El azicar anadido no es tan dulce

Divida a los participantes en equipos para
preparar un postre fdacil y delicioso.

Invite a los miembros del grupo a recoger sus
materiales (receta, ingredientes y materiales para
cocinar) en la estacién de demostracién. (Siya
acomodoé todo en las mesas desde antes, los
participantes pueden ir directo a sus estaciones
de cocina).

DIGA:

") Hoy prepararemos una receta de parfait
de yogurt sabor a banana split con
bayas. Esta receta es una alternativa
sana y deliciosa para los postres
azucarados que se le antojan, como
el helado.

1 Cuando todos terminen de preparar su
') platillo, dividanlo en tazas y compdrtanlo
con su equipo.
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Parfait de yogurt, sabor a banana split con bayas

Rinde 4 porciones; 1 parfait por porcién
Por porcién: 157 Calorias; 0.0 g Grasa saturada; 75 mg Sodio

Esta simple pero deliciosa receta de "banana split” puede volverse su
postre favorito.

INGREDIENTES:

M

12 onzas de yogurt sin grasa con sabor a pifa

[ 1taza de fresas rebanadas o mezcla de moras (descongeladas si

U ddoo

estdn congeladas)

1 pldtano grande (alrededor de una taza de platano rebanado)
Y4 taza de granola baja en grasa

1 cucharada de polvo de cocoa sin endulzar

1 cucharada de azucar glas

2 cucharaditas de agua caliente

INSTRUCCIONES:

1.

Para armar los parfaits, en cada uno de los cuatro tazones pequefios
coloque lo siguiente en capas: alrededor de V3 de taza de yogurt,

Y4 de taza de las fresas rebanadas y ¥4 de taza de los platanos
rebanados. Rocie 1 cucharada de granola sobre cada parfait.

. En un tazén pequeio mezcle el polvo de cocoaq, el azicar glas y el agua

caliente hasta suavizar. Rocie 1 cucharadita encima de cada parfait.

Consejo: Recuerde revisar la etiqueta de informacion nutricional en el
empagque de yogurt y afadido compre la marca con la menor cantidad
de azucares afadido.

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados. Se prohibe
el uso no autorizado.
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ESPECIFICAS

+ (Qué pretende lograr
exactamente?

MEDIBLES

+ ¢Cémo va a monitorear su
progreso hacia la meta?

ALCANZABLES

+ ¢Llegar a la meta es posible con
todo su esfuerzo?

REALISTAS

« ¢Tiene los recursos y capacidad
para lograr la meta? Si no,
¢;cémo obtenerlos?

Tiempo/PLAZO

+ ;Cudndo alcanzard la meta?

EJEMPLO DE META SMART:

Aumentaré el namero de porciones
de fruta que como todos log diag
a 2 tazag durante log giguientes
3 megeg.

Meta SMART personal:

Fijando metas SMART
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