Bebidas endulzadas con azucar & DELTA DENTAL

Reconsidere sus
bebidas: elija el agua

Las bebidas endulzadas con azucar (sugar-
sweetened beverages, SSB) son bebidas con
azucares afadidos. Estas bebidas incluyen las
gaseosas, los jugos o bebidas frutales, el té o

café endulzado, agua con saborizantes, leche
chocolatada y bebidas deportivas y energizantes.
El consumo de SSB puede provocar caries dental y
otros problemas de salud tanto en niflos como en
adultos. De hecho, beber gaseosas aumenta casi al
doble el riesgo de tener caries en los nifos.!

Ademas, el azlcar que contienen las SSB alimenta
las bacterias que producen acido en la boca

gue ataca y disuelve el esmalte dental. También
es importante saber que a pesar de contener

mas nutrientes y tener solo azucar natural

(no agregada), el 100% de los jugos de fruta
habitualmente contienen tantas calorias y

azucar como las gaseosas.

Entonces, cuando usted o sus hijos

tengan sed, ibusguen un vaso

con agua en lugar de bebidas [; x\ -
endulzadas con azucar! £\ ‘> : -

¢Sabia usted?

Una gaseosa tipica o un jugo de frutas de 20
onzas contiene entre 15-18 cucharadas de
azucar, ilo mismo que tres barras de dulce!
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Consejos utiles

Reduzca el nimero y el tamano de la porcion
de la SSB que consume: beba solo de vez en
cuando y menos de 8 onzas.

Elija el agua o la leche (1% o descremada para
los mayores de 2).

Agréguele cascaras al agua y trozos de fruta
fresca como limoén o lima.

No permita que los bebés o niflos beban en
sus vasos o biberones SSB (y no permita los
biberones en la cama).

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

Las personas que beben una o dos latas de
gaseosa por dia tienen un 26% mas de riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2.3

No olvide cepillarse con pasta dental con fltor
dos veces al dia durante dos minutos cada vez,
y utilice el hilo dental una vez al dia.

O DELTA DENTAL

iVisitenos en linea para obtener
mas informacioén sobre la salud
bucal y la salud en general!
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Una sonrisa saludable, una vida feliz
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