healthpoweredkids:

los nifios activados por la salud

Consejos para mantener saludables a los nifios en el hogar

DEMASIADO DULCE: LA
VERDAD ACERCA DE LAS
BEBIDAS AZUCARADAS

i Preguntele a su hijo cuéntas cucharaditas de azlcar hay
en una botella de 20 onzas de refresco regular?

(jRespuesta: Hay cerca de 20 cucharaditas de azlcar en
una botella de 20 onzas de un refresco regular!)

ACTIVIDAD EN EL HOGAR

Azlcar en una botella

Aqui hay un gran experimento visual para ayudar a su
familia a entender cuénta azicar hay en los productos que
beben. Necesitara los siguientes articulos:

* 3 0 mas bebidas con etiquetas de informacién
nutricional

e azlcar de mesa

e cucharita de medir

* un plato
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Tome tres bebidas de su refrigerador o despensa. Trate
de adivinar cuantas cucharaditas de azlcar hay en cada
bebida. (1 cucharadita = 4 gramos de azlcar)

Revise la etiqueta de informacién nutricional en cada
bebida. Vierta la cantidad de azlcar para cada bebida en
un plato. Recuerde que debe ver el tamafio de la porcion.
Podria haber mas de una porcién de azicar en cada
recipiente.

Compare su respuesta con la cantidad real medida. ;Qué
producto tiene la mayor y la menor cantidad de aztcar?

i Le sorprendié la cantidad de aztcar en cada bebida?
iSon estas bebidas saludables para usted y su familia?
iNo se olvide! {El agua tiene cero calorias y cero gramos
de azucar!

Los pediatras y nutricionistas coinciden en que los
productos quimicos utilizados como edulcorantes
artificiales en los refrescos de dieta no son una opcién
saludable para los nifios.

ALTERNATIVAS FRUTALES

Cuando tenga un antojo de algo dulce, la fruta es una
gran alternativa a las bebidas azucaradas y los dulces.
Aqui hay algunos consejos sobre cémo comer mas fruta:

e Mantenga un tazén de fruta entera en la mesa,
el mostrador o en el refrigerador

* Compre frutas frescas cuando estén en temporada

® Compre los paquetes de fruta precortada para
comerlas como bocadillos o botana

e Péngale fruta al cereal o yogurt

® Coma fruta de postre

® Pruebe la fruta seca
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