ENTENDER EL AZUCAR ANADIDO

¢, CUANTO ES DEMASIADO?
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¢ QUE TIENE DE MALO AZUCAR?

Comer o beber demasiada azucar se ha relacionado con obesidad y peso ganancia. También se asocia con
un mayor riesgo de muchas enfermedades crénicas como diabetes, presion arterial alta y enfermedades
del corazon.

Muchas personas saben que la soda es mala... Pero qué de las bebidas “mejores”?

Aunque 100% jugo de fruta es mejor que soda o bebidas con sabor a fruta, todavia tiene mucha azucar.
Beber jugo en grandes cantidades puede tener efectos negativos en los nifios, tales como ganancia de
peso y caries dentales.

La American Academy of Pediatrics recomienda:

¢ Los bebés menores de 6 meses no se deben dar jugo.

e Nifios de 1 a 6 aflos: no mas de 4 a 6 onzas (una mitad hasta tres cuartos de una taza) de jugo por dia.
* Nifios 7 to 18 afos: no mas de 8 a 12 onzas (1 a 2 tazas) de jugo al dia

100% Jugo de Fruta

Muchos anuncios para las bebidas deportivas hacen parecer que todo el mundo tiene que beberlas si hace
cualquier tipo de actividad fisica. La realidad es que jugo de fruta y bebidas deportivas son muy altos en
sodio y azlcares. La mejor manera de hidratarse durante y después de la actividad fisica siempre es agua.

Bebidas
Deportivas

El agua siempre es la mejor opcion!

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. 0]
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