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Beba algo simple: Una guia facil para
consumir menos bebidas azucaradas

Las bebidas azucaradas pueden causar aumento de
peso u obesidad, lo que puede provocar problemas
de salud graves en personas cony sin sindrome de
Down. En este folleto, conoceréa los efectos de las
bebidas azucaradas en su salud y la forma de
encontrar azUcares agregados en las etiquetas de
ingredientes. También aprendera consejos para crear
habitos mas saludables ala hora de elegir qué beber.

¢QUE PROBLEMA GENERAN LAS BEBIDAS
AZUCARADAS?

Las bebidas azucaradas son muy tentadoras, pero
también son la mayor fuente de aztcar en la dieta de las
personas. Por lo general, las bebidas azucaradas no
brindan ningun tipo de nutricién (nutrientes, tales como
vitaminas, minerales y fibra) para mantener su cuerpo
fuerte y sentirse bien.

Cuando elija una bebida, es importante que se asegure
de que sea hidratante y tenga poca o nada de azuacar
agregada. Las bebidas azucaradas solo proporcionan
calorias. Cuando un producto tiene la etiqueta “sin
aztcar agregada” o “100 % natural”, esto todavia
significa que podria tener un alto contenido de azticar y
un bajo contenido de fibra, tal como las otras opciones de
bebidas con azticar agregada. La Fibra (un nutriente que
se encuentra en muchos cereales integrales y frutas y
verduras enteras) es importante para una buena digestion
y un corazon sano.

¢ Sabia usted que...?

Un vaso de 8 onzas (0z.) (o 1 taza) de jugo de naranja
100 % tiene la misma cantidad de azticar que 5
naranjas, jcon aproximadamente la mitad de agua!
iEso es un montdn de azticar! En su lugar, intente
preparar su propio jugo de naranja con 4 oz. (1/2 taza)
de naranja fresca y 4 oz. (1/2 taza) de agua saborizada
de naranja.

Pensar antes de beber

Las bebidas azucaradas no solo pueden provocar un
aumento de peso, sino que también pueden elevar su
nivel de aztcar en sangre y aumentar su apetito. Esto
puede llevar a comer en exceso. En su lugar, una mejor
eleccion seria el agua con o sin gas. Para saborizar,
agregue sus frutas o hierbas favoritas, como la menta.

¢COMO PUEDEN AFECTAR LAS BEBIDAS AZUCARADAS
MI SALUD?

Las bebidas azucaradas pueden causar problemas de
salud en personas con sindrome de Down. Estos
problemas de salud incluyen aumento de peso no
saludable y obesidad (exceso de grasa corporal).

El aumento de peso no saludable y la obesidad pueden
generar los siguientes problemas de salud:

Dano en el higado

Enfermedad cardiaca

Depresion

Dolor de espalda

Diabetes tipo 2

Deterioro dental (tal como las caries)

Diferentes tipos de cancer

Diferentes enfermedades crénicas (de largo plazo)

Aumento del riesgo de muerte prematura

(CUANTA AZUCAR AGREGADA ESTA BIEN?

De acuerdo con la American Heart Association, las
recomendaciones de consumo de azticar son seguin la
edad. A continuacién, presentamos la cantidad
recomendada de aztcar agregada que una persona
deberia consumir por dia:

Enfermedad cardiaca

Nifios de 2 a 18 afios: menos de 25 gramos
Mujeres adultas: no mas de 24 gramos
Hombres adultos: 36 gramos

El estadounidense promedio consume alrededor de 3
veces mas azucar agregada que la cantidad maxima
recomendada para consumir diariamente.

Mas informacién en la pagina siguiente >>>



(CUANTA AZUCAR HAY EN MI BEBIDA?

Una lata de refresco regular tiene 35 gramos de azdcar
agregada. Eso es 8 cucharaditas de azticar agregada, que es
la misma cantidad de aztcar que comiendo 6 donas.

Esta imagen incluye 7 ejemplos de bebidas con cantidades
muy altas de azticar (en cucharaditas o cta.) en el lado rojo.
En el lado verde, hay 6 opciones mas saludables con poca o
nada de aztcar:

¢Esta bien beber o comer endulzantes
artificiales?

Los médicos y dietistas licenciados atin estan
aprendiendo sobre los efectos de los endulzantes
artificiales en los niveles de azticar en sangre. Los
endulzantes artificiales podrian afectar sus niveles de
azucar en sangre, por lo que es mejor evitar las bebidas
con endulzantes artificiales o las bebidas etiquetadas
como dietéticas. Cuando un alimento o una bebida esta
etiquetada como dietética, es muy probable que se hayan
agregado endulzantes artificiales.

¢COMO ENCUENTRO LOS AZUCARES AGREGADOS EN LAS
ETIQUETAS DE INGREDIENTES?

Las etiquetas de ingredientes tienen muchas maneras diferentes
de mencionar a los aztcares agregados. Esto puede causar
confusién o ser engafioso.

A continuacién, presentamos algunos ingredientes que las
etiquetas pueden usar para mencionar a la azficar agregada:

Cana, remolacha, azticar morena y de coco
Caramelo

Dextrosa, fructosa, maltosa y sacarosa

Miel o agave

Azucar invertido

Concentrado de jugo de fruta

Melaza

Jarabes, incluido de maiz, glucosa, malta y arce
Melaza negra

Es importante recordar que si bien una bebida (como los batidos
de frutas Naked®, por ejemplo) pueden no tener azticares
agregados, la cantidad TOTAL de azticar atin esta muy por
encima de la cantidad recomendada. Estas bebidas no tienen
fibra. También pueden generar la misma cantidad de “aztcar
alta” que un refresco.

CONSEJOS PARA CREAR HABITOS SALUDABLES PARA BEBER

Mantenga las bebidas azucaradas fuera del hogar. jEsto le
ahorrard dinero y le ayudara a cuidar su salud!

No le dé bebidas azucaradas a bebés ni a nifios. Si los bebés
y nifios no ven ni prueban las bebidas azucaradas, es menos
probable que las beban en el futuro.

Muestre, exponga y fomente habitos saludables para beber.
Beba mucha agua, agua gasificada o lecha descremada.

Prepare botellas de agua para la escuela, la guarderia y los
viajes. jIntente agregar fruta fresca al agua para que sea mas
interesante!

Cuando salga a comer o pida comida para llevar, elija beber
agua.

Agregue un chorrito de jugo 100 % al agua con o sin gas.
Esto puede frenar un antojo de jugo o aztcar.

¢Sabia usted que...?

Es mejor beber leche o alternativas de leche (tales como leches
no lacteas, como leches de frutos secos, arveja, arroz o soja)
con moderacion, de acuerdo con las pautas alimentarias del
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United
States Department of Agriculture, USDA). Para obtener mayor
informacion sobre las recomendaciones del USDA sobre el
consumo de leche, visite: www.myplate.gov/eat-
healthy/dairy.
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