jPue el azlcar no te atrapel

Para garantizar el adecuado crecimiento y desarmollo de los nifios y prevenir enfermedades relacionadas con la nutricion,

es necesario que se les ofrezca una alimentacion varada y equilibrada que incluya, entre otros grupos de alimentos, los
carbohidratos.

El anicar es un carbohidrato que estd contenido de forma natural en muchos alimentos, scbre todo en las frutas,
y consumido de esta manera es saludable. Sin embargo, la ingesta de azucar anadida, sobre todo en exceso, se relaciona
con sobrepeso vy obesidad v, a largo plazo, con diabetes, coleliiasis (caloulos en la vesicula biliar), enfermedades
cardiovasculares y caries dental, cuando la higiene bucal es deficiente. Por cada vaso diario de bebidas y jugos de nutas
azucarados, el riesgo de desarrollar diabetes se incrementa 102,

Las recomendaciones sobre el consumo de azdcares varfan segun la edad. La OMS aconseja que éste no exceda 103 de
los requerimientos diarios de energia del individuo. En los mayores de 14 afios y en adultos, la ingesta de andcares se debe
limitar a 100 Kecal/dia en mujeres vy 150 Keal/dia en hombres, Los nifos menores de dos afos cubren su requerimiento
calérico con los azdcares gue contienen los alimentos que habitualmente ingieren, tales como la leche materna, farmulas
lacteas, frutas y cereales, por lo tanto, no afadas andcar a las comidas de los nifos,

Recomendaciones para controlar el consumo de azlcares

iCUIDADO! * Lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses

NO PERMITAS QUE TE ATRAPE CON SU DULZURA * Consumir preferiblemente frutas frescas

* Disminuir el consumo de dulces (caseros, industriales y otros)

» Disminuir el consumo de alimentos que combinen azlcares con grasas (pasteleria)

* H * Mo mezclar alimentos dulces con salados en la alimentacién de los nifios para evitar la adaptacién
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Fuente: Etiquetado nutricional de alimentos. Célculos Fundacién Bengoa.
Recuerde que la miel, fructuosa, papelon, jarabe de malz y melaza, también son azicares. 10® pieza de la campafia “Juntos contra la malnutricién™de Farmacia SAAS y Fundacién Bengoa



