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¿Qué es la fructosa?
La fructosa es un azúcar simple que se encuentra en 
muchas comidas. Azúcar común de mesa está hecha por 
cantidades iguales de fructosa y glucosa. La fructosa es 
más dulce que la glucosa y por esta razón, 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 pequeñas cantidades. En 
la tabla 1 está una lista de algunos alimentos que contienen 
fructosa naturalmente (2).

La fructosa, en la forma de jarabe de maíz de alta fructosa 
(JMAF, o HFCS en Inglés), es añadida a muchos alimentos 
procesados tales como bebidas carbonadas, comidas al 
horno, frutas enlatadas y jaleas.

¿Cuánta fructosa es recomendada?
No hay especificaciones recomendadas para el consumo de 
la fructosa. Las pautas del Departamento de Agricultura de 
Los Estados Unidos del 2005 sugieren que para una dieta de 
2000 calorías, no más de 270 calorías al día deben provenir 
de azúcar añadido, grasa y alcohol. Esta es la cantidad de 
azúcar que contiene una botella de soda de 20 Oz. Las 

Figure 1.  El consumo de origen natural forma de fructosa, tales 
como frutas y verduras, al tiempo que limita el consumo de bebidas 
endulzadas con azúcar, es un paso hacia la salud. (Foto por Dayna 
Bateman. CC BY-NC-SA 2.0. http://flic.kr/p/nQunj.)

Tabla 1.  Contenido de fructosa en los alimentos
Comida Fructosa (g/porción)

Miel (1 Cda) 9

Manzana, cruda (tamaño mediano) 11

Uvas (10 uvas) 4

Sandia (1 taza) 5

Arándano (1 taza) 7

Fresas, a la mitad (1 taza) 4

Tomate, crudo (tamaño mediano) 2

Banano (tamaño mediano) 6

Pepino (mediano) 3

Pasas (1/4 taza empacada) 12

Peracruda (mediano) 11

g = gramo, Cda = Cucharada
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pautas del Departamento de Agricultura de Los Estados 
Unidos no hacen distinción alguna entre la sucrosa (azúcar 
de mesa) y el JMAF (jarabe de maíz de alta fructosa) como 
fuentes de azúcar añadido.

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

¿Como esta hecho el JMAF?
JMAF se ha vuelto muy popular con las compañías de 
alimentos debido a su estabilidad, fácil uso y dulzura. 
JMAF se produce moliendo el maíz húmedo, así separando 
el almidón de la proteína, el aceite y la fibra. Después el 
almidón 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 lípidos de 
la sangre y la resistencia de la insulina y por ende puede 
incrementar los factores de riesgo para enfermedades del 
corazón y la diabetes tipo 2 (6). El alto consumo de la 
fructosa también puede afectar el apetito (7).

¿La fructosa tiene algún beneficio?
El consumo de la fructosa puede causar un aumento de la 
glucosa en la sangre menor que muchos alimentos ricos en 
almidón. Esto puede beneficiar individuos con diabetes (8).

¿Deberíamos 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 consumió 
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 difícil escoger comidas que no contengan JMAF.

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 azúcar, es un paso hacia la salud.
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