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Las bebidas endulzadas promueven el aumento de peso no deseado, ya que brindan una
fuente concentrada de calorias provenientes del azucar agregada. Ademas de acelerar el
aumento de peso no deseado, las bebidas azucaradas se asocian con el desarrollo de caries
dentales, un mayor riesgo de diabetes tipo Il y un mayor riesgo de enfermedad cardiaca. Los
ejemplos de bebidas azucaradas incluyen refrescos, ponche de frutas, leche saborizada, tés
azucarados, bebidas de café azucaradas, bebidas deportivas y bebidas energéticas.

La mejor manera de identificar una bebida azucarada es mirar la Etiqueta
de Informacion Nutricional y |a Lista de Ingredientes de |la bebida.
Los "Azucares Totales" en la etiqueta de informacion nutricional
Indicaran la cantidad total de azucar que hay en una porcion de la bebida,
gue incluye tanto el azucar natural como el azucar anadido. La etiqueta
de informacion nutricional distinguira los gramos de azucar agregada
presentes en la bebida. Las bebidas como la leche saborizada y los jugos
gue contienen un porcentaje de jugo de fruta real pueden tener una
porcidn de azucar natural, mientras que las bebidas como los refrescos y
los tés endulzados solo contienen azucares agregados. Cuando busque
evitar el aumento de peso no deseado, evite las bebidas con azucar
agregada y consuma bebidas con azucar natural como la leche y el jugo
100% de fruta en porciones apropiadas para la edad.

Amount per serving
llllllll

Sodium 160mg

0%
7%
13%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 129
Includes 10g Added Sugars  20%
Protein 3g
Vitamin D 2meg 10% | %Y
CCCCCCCCCCCC 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%
~ The  Daily Value (DV) teiks you how much a nutrent in
a serving of food contributes o a daily diet. 2,000 calories
2 day is used for general it advice.

leche segiin la American Academy of Pediatrics (AAP)

e Jugo 100% de fruta
Edad O-1 ano: Evitar el jugo

Edad 1-3 anos: 0-4 oz por dia
Edad 4-6 anos: 0-6 oz por dia
Edad /7-18 anos: 0-8oz por dia

e Leche de vaca (simple)

Nota: solo se debe proporcionar leche entera a partir de las edades de 1 a 2 anos.
A partir de los 3 anos, el porcentaje de leche se puede ajustar en funcion de los
objetivos nutricionales especificos. En casos de aumento de peso no deseado, se
deben seleccionar productos lacteos bajos en grasa.

Edad 1-2 anos: 8-16 oz por dia

Edad 4-8 anos: 16 oz por dia
De 9 anos en adelante: no mas de 24 oz por dia



:Sabias cuantos gramos de azucar agregada hay en 12 onzas de
estas bebidas endulzadas?

- 1 cucharadita de azucar equivale aproximadamentea -
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39 gramos de azucar 24 gramos de azucar
Refresco anadido anadido
(~10 cucharaditas) (6 cucharaditas) Lec.he
Saborizada
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Rockin' Red Berry PEACH SWEET TEA

Contains 5% Juice 20 gramos de azucar 21 gramos de azucar
( anadido ) anadido
Bebidas de jugo 5 cucharaditas (~5 cucharaditas) .
B Té endulzado

20 gramos de azucar
anadido Bebidas

(5 cucharaditas) deportivas

31 gramos de azucar anadido
Bebidas de café (~7 cucharaditas)

endulzadas
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Reemplazar un refresco de 12 onzas por una bebida sin azicar como
agua o agua mineral ahorra 980 calorias en el transcurso de una
semana.



Formas de eliminar
bebidas endulzadas con azucar

e Busque 100% jugo
Si desea incorporar jugo, elija jugos 100% de frutas o verduras para evitar
azucares agregados. Los jugos 100 % de frutas y verduras también brindan el

beneficio adicional de las vitaminas y minerales naturales que se encuentran en
la fruta o verduras enteras.

e Retire las bebidas azucaradas de su hogar
Es mas probable que las bebidas azucaradas se consuman regularmente si estan

disponibles en casa. Evitar comprar bebidas endulzadas no solo reduce la
capacidad de consumo frecuente, sino que también promueve el consumo de
bebidas no endulzadas que estan disponibles, como agua vy leche.

e Usaunabotellarellenable de agua
Tener una botella rellenable de agua puede fomentar un
consumo de agua mas frecuente y puede reemplazar las
bebidas azucaradas a la hora de las comidas y los
refrigerios. Decorar y personalizar botellas de agua con
adhesivos a prueba de agua es una forma divertida de
aumentar el interés en el uso continuo de la botella,
especialmente con los ninos mas pequenos.

e Pruebe el agua con gas saborizada o mineral

Cambie los jugos y refrescos endulzados por
ddl A 4dA

agua carbonatada/mineral o con gas sin o e

Water Water

endulzar, paraincorporar variaciony sabor o Water
mientras evita el exceso de azucar vy las calorias =

vacias.

e Pruebe 'Aguade spa’
Agregar hierbas o frutas al agua sin gas o con gas para hacer 'Agua de Spa'
puede ser una forma divertida de agregar sabor y atractivo visual al agua sola.
Dejar que los ninos elijan los ingredientes para su agua de spa también es una
excelente manera de aumentar su interés en beber agua durante todo el dia.

Hierbas como la
mentaola
albahaca

Rebanadas de
pepino

Bayas frescas o mv

congeladas

Rodajas de limon
olima
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:Qué es un alimento procesado?

Un alimento procesado es un alimento que ha sufrido algun tipo de alteracion de su estado
original. Los alimentos pueden ser sin procesar, minimamente procesados, procesados o

ultraprocesados.

e Un alimento no procesado es un alimento que no ha sido alterado de su estado original.
Ejemplo: Manzana entera fresca

e Un alimento minimamente procesado es un alimento que ha sufrido ajustes menores, a
menudo para que sea seguro para el almacenamiento o el consumo. Los ejemplos de
procesamiento minimo incluyen la eliminacion de partes no comestibles, la congelacion,
la mezcla o la pasteurizacion. El procesamiento minimo no cambia el valor nutricional de
los alimentos.

Ejemplo: comprar un paquete de rodajas de manzana sin tallo ni semillas

e Un alimento procesado es un alimento al que se le agrega un ingrediente adicional, como
sal, grasa o azucar, para mejorar o cambiar el sabor, la textura o la vida util. El
procesamiento a menudo cambia el perfil nutricional de los alimentos.

Ejemplo: compota de manzana endulzada

e Un alimento ultraprocesado es un alimento que tiene varios ingredientes anadidos, a
menudo sustancias extraidas de alimentos integrales o aditivos quimicos. Los alimentos
ultraprocesados pueden incluir aditivos como azucares, sales, emulsionantes, sabores
naturales vy artificiales, conservantes y colorantes.

Ejemplo: bunuelo de manzana preenvasado

Los alimentos ultraprocesados promueven el aumento de peso no deseado, ya que a
menudo son bajos en proteinas, fibra, vitaminas y minerales, y tienen un alto contenido de
azucar, grasas saturadas, grasas trans y sodio. Debido a que los alimentos procesados
también se elaboran teniendo en cuenta el sabor, a menudo son muy sabrosos, lo que los

hace muy deseables y adictivos.

Mas ejemplos de alimentos ultraprocesados:
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Consejos para reducir
Alimentos Ultraprocesados

e Busque productos 100% integrales

Limite los granos refinados buscando etiquetas o sellos de granos 100 % integrales en los
productos de granos envasados

El sello 100 % de grano integral indica que todos los granos del

% producto alimenticio son granos integrales a los que no se les
quitd la fibra beneficiosa durante el procesamiento.
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100% OF THE GRAIN
IS WHOLE GRAIN

Whole Grain Stamp. (n.d.). The Whole Grain Council
. Retrieved March 3, 2022, from
https://wholegrainscouncil.org/whole-grain-stamp.

e Eliminalas bebidas azucaradas

Elimine las bebidas ultraprocesadas reemplazando las bebidas endulzadas con agua sola,
agua mineral sin endulzar, jugo 100 % de fruta o leche sola.
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e Concéntrese en los alimentos integrales a la hora del refrigerio

Reemplace los bocadillos empaquetados como papas fritas, galletas, dulces y cereales
endulzados con bocadillos que contengan alimentos integrales como frutas, verduras,

huevos, nueces o semillas.
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