
AZÚCAR EN NIÑOS
Y Halloween

Hablaremos de 3 tipos de azúcar:

1.   Intrínseca: presente de forma natural en los alimentos; frutas, verduras y otros

alimentos sin procesar (ni licuar). Este azúcar NO es dañina para nuestro cuerpo.

2.    Añadida: azúcar blanca, morena, panela, miel, azúcar de coco, azúcar

orgánica, sirope, jarabe de maíz alto en fructosa entre otros .

3.  Libre: se libera de las frutas al licuar o procesar (ejemplo jugos de fruta). 

Usa fruta para endulzar recetas; agrega dátiles o banano por ejemplo.

Usa azúcar ocasionalmente y la mitad de lo que dice la receta.

Evita todo tipo de edulcorantes incluida la estevia.

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

Sé el ejemplo, y evita tener dulces en casa.

Evita el consumo diario de dulces sin hablar mal de ellos, “no son malos”,
simplemente son de consumo muy ocasional.

Y EN HALLOWEEN...
¡Anticipa! cuenta que va a recibir muchos dulces pero que no son para
comer en un día; ten una caja donde los puedan guardar y ofrece uno al día.

Ofrece una comida nutritiva antes de salir a pedir dulces.

Dales un recipiente pequeño para pedir dulces; ¡no se trata de tener muchos!
Enseña a disfrutar los eventos y reuniones más que los dulces.

No des chicle, dulces duros o caramelos a niños menores de 4 años.

EDAD (años)
Recomendación de azúcares

libres y añadidos (gr/día)
NIÑAS                  NIÑOS

2 - <4
4 - <7
7 - <10
10 - <13
13 - <15
15 - <19

15
18
22
24
27
28

16
20
23
27
32
37

¡Niños menores de 2 años NO deben consumir azúcar añadida/libre!

Una dieta balanceada contiene azúcar intrínseca. 

Los azúcares añadidos dan un efecto sensorial de placer, pero NO son un

componente necesario en una dieta saludable, se consideran un condimento más

que un alimento ya que aportan poco y nada a la salud.

¿NECESITAN AZÚCAR?

Limita la ingesta de azúcar idealmente a <5% de la energía total diaria:

CUÁNTA AZÚCAR PUEDEN COMER LOS NIÑOS AL DÍA

¿Y CUÁL ES EL PROBLEMA?
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¡En niñ@s conactividad física
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Los edulcorantes no calóricos (incluida la estevia) se deben evitar en los
niños; aún faltan estudios para conocer sus efectos a largo plazo. 
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