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Hablaremos de 3 tipos de azUcar:
1. Intrinseca: presente de forma natural en los alimentos; frutas, verduras y otros
alimentos sin procesar (ni licuar). Este azucar NO es danina para nuestro cuerpo.
2. Anadida: azucar blanca, morena, panela, miel, azucar de coco, azucar
organica, sirope, jarabe de maiz alto en fructosa entre otros .

3. Libre: se libera de las frutas al licuar o procesar (ejemplo jugos de fruta).
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Una dieta balanceada contiene azucar intrinseca. - ‘b

Los azucares anadidos dan un efecto sensorial de placer, pero NO son un

componente necesario en una dieta saludable, se consideran un condimento mas
que un alimento ya que aportan poco y nada a la salud.

CUANTA AZUCAR PUSDEN COMER 20S NINOS A2 DTA

Limita la ingesta de azucar idealmente a <5% de la energia total diaria:

Recomendacion de azuicares
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iNiflos menores de 2 anos NO deben consumir azucar anadida/libre!
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Los edulcorantes no caléricos (incluida la estevia) se deben evitar en los g
nifios; adn faltan estudios para conocer sus efectos a largo plazo. A
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(& Usa fruta para endulzar recetas; agrega datiles o banano por ejemplo.

Al

(& Usa azucar ocasionalmente y la mitad de lo que dice la receta. ®
A .

(& Evita todo tipo de edulcorantes incluida la estevia.

v Prioriza alimentos reales y evita productos empacados, si los usas, evita que
tengan edulcorantes (promocionados como productos “sin azucar o light”),

(7 Sé el ejemplo, y evita tener dulces en casa. w

@/Evita el consumo diario de dulces sin hablar mal de ellos, “no son malos”,

simplemente son de consumo muy ocasional.
Y EN HAZIOWEEN... }

iAnticipa! cuenta que va a recibir muchos dulces pero que no son para
comer en un dia; ten una caja donde los puedan guardar y ofrece uno al dia.

Ofrece una comida nutritiva antes de salir a pedir dulces.

Dales un recipiente pequeno para pedir dulces; jno se trata de tener muchos!
Ensena a disfrutar los eventos y reuniones mas que los dulces.

No des chicle, dulces duros o caramelos a ninos menores de 4 anos.
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