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Los azucares, presentes de forma natural en muchos alimentos, son
necesarios para los nifios y adolescentes, ya que aportan energia y
favorecen el desarrollo de las funciones cognitivas. No obstante, en la
alimentacion actual, nos encontramos con muchos alimentos que
contienen un alto indice de azucares ainadidos, definidos como
aquellos que se adicionan en los procesos de elaboracion y
preparaciéon culinaria,y aportan calorias sin nutrientes, incluidos

. zumos o concentrado de zumo de frutas.

Como punto de partida, debemos tener en cuenta que la Organizacién

de las Naciones Unidas para la Alimentacién (FAO) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aconsejan
un consumo de azucares libres inferior al 10% del valor caldrico total de la dieta, y preferiblemente por

debajo del 5%.

¢ Como se puede reducir?

REDUCIR drasticamente el consumo de
bolleria industrial, snack, galletas, batidos...

VIGILAR el azucar afiadido en otros
alimentos como pan de molde, salsas, etc.

OPTAR por alimentos menos o nada
procesados ricos en nutrientes.

OFRECER fruta en vez de zumos, postres
lacteos u otros postres.


https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake_information_note_es.pdf
https://socvalped.com/alimentacion/2019/nutrientes-fundamentales-desarrollo-ninos-saludable/

¢Qué provoca el exceso de azucares?

EL CONSUMO DE AZUCAR se relaciona directamente con:
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CARIES DENTAL

Cuando se toman alimentos azucarados,
una parte de ellos queda sobre la superficie
dental y es entonces cuando las bacterias
los metabolizan produciendo acidos que
destruyen el esmalte.

OBESIDAD

Cada vez hay mas ninos con sobrepeso y
obesidad y cada vez se presenta a edades
mas tempranas.

Segun los datos de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) la obesidad se ha
triplicado en las ultimas 4 décadas y sigue
aumentando.
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= 'Comer dulces, Azicar alto
U productos con Satisfaccién después
.- mucho azicar I de comer

Azicar bajo Mucha insulina para
Hambre voraz poco €@ retirar exceso de
después de comer  azicar de la sangre
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Formacién de grasa: El exceso de azuicar se
transforma en grasa para almacenarlo y
retirarlo de la sangre
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! Si desde pequefios interiorizan la

| importancia de una alimentacion rica en

: fruta, verdura y alimentos poco
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1 procesados serd mas sencillo disminuir las
1

' tasas de obesidad infantil y adulta y las

| posibles complicaciones derivadas, como la
: diabetes o la hipertension.

1
[

Fuente: Socvalped.Coémo reducir la ingesta de azucar en la dieta de los nifios - Socvalped. [online] Available at:
https://socvalped.com/alimentacion/2020/como-reducir-la-ingesta-de-azucar-en-la-dieta-de-los-ninos/
AEP (asociacion Espafola de Pediatria)

Cuidamos de lo que mas te importa, su salud.

Departamento de Enfermeria Escolar

Redvital Salud

¥*


https://socvalped.com/alimentacion/2020/como-reducir-la-ingesta-de-azucar-en-la-dieta-de-los-ninos/
https://socvalped.com/noticias/2020/consejos-del-pediatra-para-evitar-la-obesidad-infantil-en-tiempos-del-covid19/

