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Alguns alimentos e bebidas achegan un alto contido en azucres. O seu consumo excesivo é
prexudicial para a satde. Os azucres son moléculas sinxelas de hidratos de carbono que pasan
rapidamente ao sangue. Atopdmolos de xeito natural no leite e na froita, e tamén engadidos
nalglns alimentos durante o procesamento industrial.

Os cereais integrais, as verduras, os legumes e as froitas son as fontes mdis apropiadas de
hidratos de carbono da dieta. Achegan un alto contido en fibra dietética, un menor indice e
carga glicémica e unha maior achega de vitaminas e minerais. As froitas e os produtos Idcteos
son unha boa fonte de vitaminas, minerais e fibra.

Pola contra, os alimentos con moitos azucres engadidos achegan con frecuencia moi pouco ou
ningun beneficio nutricional. As bebidas refrescantes, os zumes industriais, as sobremesas
ldcteas, alglns produtos de panaderia e as cremas para untar na merenda, constitien as
fontes principais de azucres entre a xente nova.

Alguns alimentos como, por exemplo, o chocolate poden levar azucres presentes de forma
natural (lactosa do leite) e azucres engadidos no xarope de chocolate despois do seu
procesamento industrial.

Lembra que:



e A Organizacién Mundial da Satude (OMS) recomenda que adultos e nenos reduzan o
consumo diario de azucres. Recordade que a achega de enerxia procedente dos azucres
non debe pasar dun 10% do valor caldrico total diario e, se € dun 5%, moito mellor! Para
unha achega calérica de 2000 kcal/dia, isto suporia 256-50g diarios (5%-10%,
respectivamente).

® A Asociacidon Americana para o Corazoén identificou recentemente un limite superior de
25g de achega diaria de azucre para todos os rapaces, independentemente da sua
achega caldrica diaria recomendada.

e Aconsellou tamén evitar os azucres nos menores de dous anos, excepto os contidos de
forma natural no leite e na froita.

Para evitar un consumo excesivo de azucre nos rapaces, seguide estes consellos:

e Ofrecédelles auga cando tefian sede. Recordade que moitas bebidas refrescantes
adoitan conter unha cantidade elevada de azucres, ds veces ata un valor similar a oito
terréns.

e Consumide as pezas de froita enteiras con mais frecuencia ca os zumes coados. A fibra
pode “‘quedar” no espremedor ou no filtro. Un vaso grande de zume leva mais dunha peza
de froita, por iso a cantidade de azucres € maior que se tomamos a peza enteira. Polo
tanto deberemos alternar, e preferir, o consumo da froita enteira fronte ao zume natural.

® Os batidos e os zumes comerciais non estdn incluidos na recomendacién de 3 pezas de
froita ao dial.



