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;Qué es la fructosa?

La fructosa es un azucar simple que se encuentra en
muchas comidas. Azticar comun de mesa esta hecha por
cantidades iguales de fructosa y glucosa. La fructosa es
mas dulce que la glucosa y por esta razén, ha sido usada en
muchos alimentos endulzados (1).

:{Qué alimentos contienen
fructosa?

La fructosa se encuentra naturalmente tanto en la miel

como muchas frutas y vegetales en pequefas cantidades. En = i R - ‘

la tabla 1 esta una lista de algunos alimentos que contienen i i -
Figure 1. El consumo de origen natural forma de fructosa, tales

fructosa naturalmente (2). como frutas y verduras, al tiempo que limita el consumo de bebidas

Tabla 1. Contenido de fructosa en los alimentos endulzadas con azucar, es un paso hacia la salud. (Foto por Dayna
Bateman. CC BY-NC-SA 2.0. http://flic.kr/p/nQunij.)

Comida Fructosa (g/porcion)

Miel (1 Cda) 9 La fructosa, en la forma de jarabe de maiz de alta fructosa
Manzana, cruda (tamafno mediano) (JMAE o HECS en Inglés), es aftadida a muchos alimentos

—_
—_

Uvas (10 uvas) 4 procesados tales como bebidas carbonadas, comidas al
Sandia (1 taza) 5 horno, frutas enlatadas y jaleas.

Arandano (1 taza) 7

Fresas, ala mitad (1 taza) 4 ;Cuanta fructosa es recomendada?
Tomate, crudo (tamafio mediano) 2 No hay especificaciones recomendadas para el consumo de
Banano (tamafo mediano) 6 la fructosa. Las pautas del Departamento de Agricultura de
Pepino (mediano) 3 Los Estados Unidos del 2005 sugieren que para una dieta de
Pasas (1/4 taza empacada) 12 2000 calorias, no mas de 270 calorias al dia deben provenir
Peracruda (mediano) 1 de azucar anadido, grasa y alcohol. Esta es la cantidad de

g = gramo, Cda = Cucharada azucar que contiene una botella de soda de 20 Oz. Las

1. Este documento, FSHN10-01s, es uno de una serie de publicaciones del Food Science and Human Nutrition, Servicio de Extensiéon Cooperativa de la
Florida, Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas, Universidad de la Florida. (UF/IFAS). Fecha de primera publicacion: enero 2012. Visite nuestro sitio
web EDIS en http://edis.ifas.ufl.edu.

2. Wendy J. Dahl, PhD, profesora asociada; Lauren Foster, estudiante de pregrado, el Departamento de Ciencias de la Alimentacion y Nutricién Humana,
Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas, Universidad de Florida, Gainesville, 32611, y, Russel J. Owen, estudiante de posgrado, la Universidad de
Washington, Seattle, WA.

The Institute of Food and Agricultural Sciences (IFAS) is an Equal Opportunity Institution authorized to provide research, educational information and other services only to
individuals and institutions that function with non-discrimination with respect to race, creed, color, religion, age, disability, sex, sexual orientation, marital status, national
origin, political opinions or affiliations. U.S. Department of Agriculture, Cooperative Extension Service, University of Florida, IFAS, Florida A&M University Cooperative
Extension Program, and Boards of County Commissioners Cooperating. Millie Ferrer-Chancy, Interim Dean


http://edis.ifas.ufl.edu
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.0/deed.es
http://flic.kr/p/nQunj

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.

pautas del Departamento de Agricultura de Los Estados
Unidos no hacen distincion alguna entre la sucrosa (aztcar
de mesa) y el JMAF (jarabe de maiz de alta fructosa) como
fuentes de aztdcar anadido.

El consumo de JMAF y otros azucares refinados deben ser
limitados ya que estos contienen “calorias vacias”, es decir;
calorias que no contienen valor nutricional. Estas calorias
generalmente no proveen vitaminas, minerales o proteina
que ayuden a mantener una dieta balanceada (3).

:{Como esta hecho el JMAF?

JMATF se ha vuelto muy popular con las companias de
alimentos debido a su estabilidad, facil uso y dulzura.
JMATF se produce moliendo el maiz humedo, asi separando
el almidon de la proteina, el aceite y la fibra. Después el
almidoén pasa por un proceso severo para producir el JMAF
(4), el cual contiene ya sea 55% o 42% de fructosa, y el
resto mayormente de glucosa y un bajo porcentaje de otros
azucares (5).

:Es seguro consumir la fructosa?

Existe un debate sobre la seguridad del alto consumo de la
frutosa y el JMAF. Algunos estudios recientes sugieren que
las dietas con alta fructosa pueden impactar los lipidos de
la sangre y la resistencia de la insulina y por ende puede
incrementar los factores de riesgo para enfermedades del
corazon y la diabetes tipo 2 (6). El alto consumo de la
fructosa también puede afectar el apetito (7).

:La fructosa tiene algun beneficio?

El consumo de la fructosa puede causar un aumento de la
glucosa en la sangre menor que muchos alimentos ricos en
almidoén. Esto puede beneficiar individuos con diabetes (8).

i{Deberiamos evitar el consumo de
JMAF?

La demanda por los alimentos endulzados de bajo precio ha
aumentado el consumo de JMAF en los Estados Unidos y

el extranjero. En el 2007, una persona promedia consumio
56 libras de JMAF (9). Dos terceras partes de este consumo
fueron de bebidas endulzadas (10).

La abundancia de JMAF en el suministro de alimentos hace
que sea dificil escoger comidas que no contengan JMAE

Es probable que evitarlo no sea necesario para una buena
salud. El consumir formas naturales de fructosa, tales como

frutas y vegetales, mientras que limitar el consumo de
bebidas endulzadas con azucar, es un paso hacia la salud.
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