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hroduccion

e E| sobre consumo de azlcar anadida en la
dieta de los nifios es un gran problema en
Estados Unidos.

* La ingesta diaria de azucar afadida por
Americanos sobre 2 afios de edad es 17
cucharaditas 6 68g (esto es 11 cucharaditas 6
44g mas que la recomendacion diaria para

ninos de 2-18 afnos de edad.)

® £l sobre consumo de azulcar afiadida puede
causar obesidad, enfermedad cardiovascular,
hipertension, cancers relacionados con la

obesidad, y cavidades dentales.
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bluanta agucal
anadida ¢)
demadiado?

e L a cantidad diaria recomendada de
azUcar anadida para nifos mas de 2

anos de edad es 6 cucharaditas ¢ 24g.

e Articulos con alto contenido de azucar
afadida incluye cereales de desayuno,

sodas, dulces y galletas.

e Es muy dificil que los ninos se
mantengan entre las 6 cucharaditas

recomendadas de azlcar ahadida por
dia.

rr

American
Heart
Association.

Segun La Asociacion Americana del Corazon
(American Heart Association), ninos de 2-18
anos de edad no deben consumir mas de 6

cucharaditas de a da por dia.

1 Cucharadita = 4g de Azucar



e Frutas contienen azucar natural. Los doctores
recomiendan el consumo de azlcar natural tras

las frutas.

e Un estudio concluyo que el consumo de frutas
frescas a un alto nivel baja la posibilidad de

desarrollar diabetes.

® Cereales de desayuno, sodas, dulces y galletas

contienen azucar anadida.




Bebida) Bebidas endulzddas son fuentes principales de azicar anadida en la

B C ‘o dieta Americana.

Una lata de Coke (1202) = 3!

1 Cucharadita = 4g de azucar U
e = 8.5 Cucharaditas de azicar  na lata de Coke = 9.75 Cuc



bCalletay?

e Las galletas son una fuente muy popular de

azlcar anadida en la dieta de los ninos.

e Un nino que come 6 galletas Oreo, ya se paso
de la recomendacion diaria de 6 Cucharaditas de

azUcar afadida por dia.

e 6 galletas Oreo contienen 7 Cucharaditas de

azUcar anadida.

® La azlcar adicional es convertida en calorias y
las calorias adicionales se convierten en libras

adicionales y hasta obesidad.

® La obesidad puede reducir la salud del corazén.

1 Cucharadita = 4g de Azucar

y Cucharaditas de Azicar

ucharaditas de Azucar
5 Cucharaditas de Azucar



E( gran problemeal

e Un pequeno paquete de Peanut M&M'’s
contiene mas azucar afadida que lo

recomendado por un dia para un nifio.

¢ Nifos de 2-18 anos de edad no deben
consumir mas de 6 cucharaditas de azlcar

afiadida por dia.

e Azl(car anadida adicional se convierte en

calorias y ultimamente en libras adicionales.

fleeses)

2 PEANUT BUTTER CUPS @

1 paquete (1.50z) = 22¢ de Azucar J

f radita = 4g de Azucar

aditas de Azucar

1 Cucharadita = 4g de Azucar

1 paquete (1.740z) = 6.25 Cucharaditas de Azucar



Agdmr por nombre!

e Azlcar afiadida puede ser llamada por nombres

diferentes.

e High-fructose corn syrup, dextrose, glucose, lactose,
sucrose y molasses son solamente unos de los

nombres usados para describer azicar afadida.

e Siempre lea la etiqueta "Nutrition Facts” y encuentre
la porcion (Serving size) y azlcar total (Total Sugars)

de esa porcion.

* En el ejemplo a la derecha en la etiqueta “Nutrition
Facts” la porcion (Serving size) es 1 taza (1 cup)y la

azucar total (Total Sugars) es 12g ¢ 3 Cucharaditas.

Nutrition Facts

15 servings per container
Serving size 1 cup (369)
Al &
don| =2
calories 140 190
% % DV**
Total Fat 1.5¢° 2% 2%
Saturated Fat Og 0% %
Trans Fat 0g
Polyunsaturated Fat 0.5g
Monounsaturated Fat 0.59
Cholesterol Omg 0% 1%
Sodium 230mg 10% 12%
Total Carbohydrate 309  11% 13%
Dietary Fiber 2g 7% %
“Yotal Sugars 129 ‘ e
InCi. AGde Sugars 129 24% | 24%
Protein 39
—
Vitamin D 2mcg 10% 10%
Calcium 130mg 10% 20%
iron_3.6mg 20% 20%
Potassium Omg 0% 5%
Vitamin A 10% 15%
Vitamin C 10% 10%
Thiamin 20% 20%
Rabofiavin 10% 10%
Niacin 10% 10%
Vitamin B, 20% 20%
Folate 20% 20%
(45meg folic acid)
Vitamin B,; 200% 20%
Phosphorus 8% 15%
Magnesium 8% 10%

Zinc

20%

—_———
* Amount In cereal Amdmmmmm?o

Cholesterad

Sodm, 3

c:mw?unmsmn g Protesn,
270mg Potassum

tdn.m

** The % Dadly Vaiue (OV) tells you how mech a nutrient n 2
sorving of food contributes 10 a dally det 2 000 calories 3 day

15 wsed for general s tion pdvice

Nombres adicionales de la
palabra azucar......

« Brown sugar
«Corn sweetener
«Corn syrup

o Fruit juice
concentrates
«High-fructose corn syrup
e Honey

«Invert sugar
5
e Molasses
«Raw sugar
«Sugar
« dextrose, fructose, glucose, lactose,
maltose y sucrose.

«Syrup



Codad para recordar

Aqui estan unas cosa para mantener en mente.

1. La cantidad diaria recomendada de azulcar anadida para nifos

de 2-18 afos de edad es 6 Cucharaditas.
2.1 Cucharadita = 4g de azlcar

3. Una lata de soda de 120z contiene mas azucar anadida que lo

que un nifio debe consumir en todo el dia.

4. Consumo de azucar adicional se convierte en calorias y calorias

adicionales pueden causar peso adicional y hasta obesidad.

Jugerenciad Ervilgadas

Aqui estan unas sugerencias para combatir la aztcar.

1Trate de eliminar bebidas endulzadas de la dieta de los nifios. Si

tiene que beber soda, considere una lata mini de 8oz y no una

botella de 200z.

2. Mantenga su consumo de cereal a 1 taza solamente.

3. Cuando consuma bebidas de la fuente, llene su vaso 3/4 de agua

y 1/4 de bebida endulzada.

4. Asegureze saber exactamente cuantas galletas es una porcién.

5. Siempre lea la etiqueta para el contenido de azulcar
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