Para saber si una bebida contiene azulcar
anadido, busque las siguientes palabras en
la etiqueta:

Azlcar
pe de maiz con alto contenido e fructosy
Endulzante de maiz/Jarabe de maj;
Dextrosa
Concentrados de jugo de fruta
Glucosa
Miel
Aztcar invertido
Melaza
Sacarosa
Wiel de cafia/Azticar de cafid

Jard

Informacion nutricional
Porcién: 20-onzas Botella

Cantidad por porcion

Calorias 240
= |

Porcentaje del valor diario*
0%
3%
24%

Grasas totale

No es una fuente significativa de calorias de
grasas, grasas saturadas, grasas trans, colesterol,
fibra, vitamina A, vitamina C, calcio o hierro.

*Los porcentajes del valor diario (daily value, DV)
se basan en una dieta de 2,000 calorias.
INGREDIENTES: AGUA CARBONADA, JARABE
DE MAIZ DE ALTA FRUCTOSA, COLOR
CARAMELO, ACIDO FOSFORICO, SABORES
NATURALES, CAFEINA
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BN RECONSIDERE
IBEBIDAS

Elija beber agua o leche

(con 1% de grasa o descremada para mayores de 2 afos).
Coloque en el refrigerador una jarra de
agua fria y botellas de agua para llevar.

Agréguele sabor al agua con rodajas de
fruta fresca como limén o lima.

Agregue un toque de jugo de fruta
100% natural al agua.

Congele jugo de fruta 100% natural en
una cubetera, luego agregue uno de
esos cubos a un vaso de agua.

Reduzca el nimero y el tamaio de las
bebidas endulzadas con azucar que
consume. Bébalas solo de vez en cuando,
en porciones de 8 onzas o0 menos.

Para obtener mas informacioén sobre
bebidas endulzadas con azucar,
alternativas saludables, consejos, datos

y mucho mas, visite:
www.deltadentalnc.com/rethinkyourdrink
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www.deltadentalnc.com/rethinkyourdrink

jNo lo endulecemos!

Las bebidas endulzadas con aziear
(sugar-sweetened beverages, SSB)
son bebidas con aziicar anadido

Entre estas bebidas se incluyen las
gaseosas, los jugos o bebidas frutales,

el té o café endulzado, el agua saborizada,
la leche chocolatada vy las bebidas deportivas
y energizantes.

Una gaseosa o jugo o bebida frutal comun de
20 onzas contiene entre 15 y 18 cucharaditas de
azucar, ilo mismo que tres barras de chocolate!

Las SSB son malas para sus dientes

Beber gaseosas practicamente duplica el
riesgo de caries en los nifos. Ademas, el
azUucar que contienen las SSB alimenta las
bacterias que producen el acido que ataca
y disuelve el esmalte dental.

Las SSB aumentan la pogibilidad de
tener sobrepeso u obesidad

Beber 8 onzas de SSB por dia equivale
a 55,000 calorias, o 15 libras por afio.

Beber una gaseosa de 12 onzas por dia
aumenta en un 60% las probabilidades
de un niflo de ser obeso.

Las SSB aumentan el rieggo de desarrollar
diabetes tipo 2

Las personas que beben una o dos latas de
gaseosa por dia tienen un 26% mas de riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2.

Beba menos jugos. COMA frutas.

A pesar de tener mas nutrientes y solo aziear
natural (no anadido), los jugos de fruta [OO0%

Verifique el tamafo de [a poreion™

Gaseosa citrica de 20 onzag
19 cdtas.

290 calorias

=
Colade 20 onzas
16 cdtas.
240 calorias

Bebida energizante de 8.3 onzag
7 cdtas.

1O calorias

Bolsa de jugo de 6 onzas
5 cdtas.

80 calorias

bevidas rehidrantes de 20 onzas
8 cdtas.

130 calorias

Jugo de manzana de 6.75 onzas
6 cdtas.
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101 calorias

Leche chocolatada de [4 onzas
11 cdtas.

281 calorias

Agua
O cdtas.

O calorias

Estos son los limites diarios recomendados:
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Recién nacidos Nifios sequeﬁos y
y bebés en edad preescolar
O cdtas. 3-4 cdtas.
Nifos de 4 Preadolescentes
a 8 afos y adolescentes
4-5 cdtas. 5-8 cdtas.
Mujeres Hombres
adultos adultos
6 cdtas. 9 cdtas.
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*Lea la etiqueta para obtener la informacién nutricional mas actual,
ya que los formularios y tamanos pueden cambiar.

naturales normalmente tienen tantas calorias
y azlicar como lag gaseosas.

Cuatro gramos de azicar
equivalen a una cucharadita.

3@ Vs





