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ANALIZANDO ETIQUETAS DE ALIMENTOS: MENOS AZUCARES EN TU DIETA

Presentacion

La alimentacidn es un pilar fundamental para la salud y el bienestar de las personas, ya que influye en
el desarrollo fisico y cognitivo, ademas de desempefiar un papel clave en la prevencién de
enfermedades. Sin embargo, en las ultimas décadas, los habitos alimentarios han cambiado
drasticamente debido a la globalizacién y la industrializacién de los alimentos. Este proceso ha
fomentado el consumo de productos ultraprocesados, ricos en aztcares, grasas saturadas y aditivos, en
detrimento de una dieta basada en alimentos frescos y minimamente procesados.

Uno de los aspectos mdas preocupantes de este cambio es el consumo excesivo de aztlcar, especialmente
en la infancia. Segin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2015)}, el consumo recomendado de
azucares libres no deberia superar el 10% de la ingesta caldrica total, y reducirlo a menos del 5 %
aportaria beneficios adicionales para la salud. Sin embargo, los datos reflejan un incremento alarmante
en enfermedades metabolicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y los trastornos cardiovasculares, lo
que convierte este problema en una de las mayores preocupaciones de salud publica a nivel mundial.

En este contexto, la nutricién no debe reducirse a una simple contabilizacién de calorias ni a la adhesion
a modas alimentarias. Se trata, mas bien, de comprender las necesidades del organismo, identificar los
alimentos que lo benefician y reconocer aquellos que pueden ser perjudiciales a largo plazo. No
obstante, tomar decisiones saludables se ha vuelto un desafio en un entorno saturado de informacion -
y desinformacion-. Etiquetas confusas en los envases, campafas de marketing persuasivas y mensajes
contradictorios dificultan la tarea de elegir conscientemente. ;Somos capaces de distinguir entre
estrategias comerciales y datos basados en evidencia cientifica?

Aqui es donde la alfabetizacion cientifica cobra un papel esencial en la educacién para la salud. Una
sociedad bien informada puede tomar decisiones alimentarias mas responsables y beneficiosas tanto a
nivel individual como colectivo. Comprender las bases de la nutricién no solo permite mejorar la
alimentacién personal, sino que también facilita el analisis critico de la oferta del mercado y el
cuestionamiento de la informacién disponible.

La alimentacidon también tiene una fuerte repercusion en el medio ambiente. El conocimiento, sumado
al desarrollo de habitos de alimentacién y consumo responsables, pueden contribuir a la sostenibilidad
del planeta y al logro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible. Factores como el uso de agua en el
cultivo de ciertos productos o las emisiones de CO, derivadas del transporte de alimentos de origen
lejano hacen que nuestras elecciones en el supermercado tengan un impacto global. Optar por
productos locales, reducir el consumo de ultraprocesados y seleccionar opciones mas sostenibles son
acciones clave para minimizar esta huella.

La ficha de analisis de etiquetas de alimentos que se presenta en este material docente no solo evalta
la informacion nutricional, sino que potencia la identificacién de simbologia relacionada con aspectos
de sostenibilidad, comercio justo y produccién ecolégica.

i Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). (2015). Ingesta de aziicares para adultos y nifios (WHO/NMH/NHD/15.2). Organizacién Mundial de la Salud.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/154587/WHO NMH NHD 15.2 spa.pdf
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