GUIA DE PRESENTACION: “CONOZCA LE VERDAD DEL AZUCAR”

LOS INGREDIENTES PARA UNA DINAMICA PRESENTACION

Materiales Material de Apoyo

© 1 bolsita con 26 cubos de aztcar © Guia de Presentacion
@ 1 botella de soda vacia de 20 onzas © Etiqueta y Célculo de Azlicar
© jDemasiado Azucar!
© Muéstreme el Azlcar
© Preguntas Frecuentes Acerca del Aztcar

PASO 1 — ESTAMOS CONSUMIENDO DEMASIADO AZUCAR

[Preguntale a la audiencia] ;Cuanto azlcar cree usted que se consume el estadounidense
promedio al afio?

[Respuestal Casi 100 libras al afo. Lo cual es jmas de un cuarto de libra de
azucar al dia!

Con razdn cada dos de tres estadounidenses sufren de exceso de peso u obesidad — la persona
promedio come mas de un cuarto de libra de azucar al dia. Esto equivale a 26 cucharaditas (o
alrededor de 26 cubitos) de azicar. Permitanme mostrarles. Esto es 26 cucharaditas de azucar.

[Levante la bolsita con los 26 cubitos de azucar]

Las calorias extras que provee todo este aziicar conducen al aumento de peso y la obesidad y
puede contribuir a graves problemas de salud como la diabetes tipo 2, ciertos tipos de cancer y
las enfermedades cardiacas.

PASO 2 - ;BEBES LO QUE DEBES?

Quiza usted se este preguntado si es verdad que la gente consume tanto aztcar y de donde viene
este azucar.
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GUIA DE PRESENTACION: “CONOZCA LE VERDAD DEL AZUCAR”

Nos referimos al aztcar extra que los fabricantes agregan a los alimentos y las bebidas. La mayor
parte del aztcar anadido en nuestras dietas proviene de las sodas y otras bebidas endulzadas. Asi
que empecemos a pensar un poco en lo que bebemos. Por ejemplo, fijese cuanto azicar hay en
una soda de 20 onzas, ya que este es un tamafio comun. Comencemos por leer la etiqueta.

Use la Etiqueta

© La etiqueta nos dice que hay 17 cucharaditas de aztcar en esta botella. ;Como sabemos esto
con solo leer la etiqueta?

[Reparta la etiqueta con el cdlculo]

© Sinos fijamos en la etiqueta del paquete vemos que hay 69 gramos de azlicar en esta botella.
Como la mayoria de la gente no mide con gramos, vamos a cambiar la medida de gramos a
cucharaditas. ;Cuantas cucharaditas de azlicar hay en esta botella?
4 gramos de azucar equivalen a una cucharadita.
Si divide 65 gramos entre 4, el resultado es de casi 17 cucharaditas.

¢Cuanta Azicar Hay En Esta Botella?

© Veamos la cantidad de aztcar contenida en las 17 cucharaditas.

[Pidale a un voluntario que saque y cuente 17 cubitos de azuicar de la bolsita]

© Por favor saque y cuente 17 cucharaditas/cubitos de aztcar y pongalos en esta botella de
20 onzas. Yo le ayudo a contar. [Cuente: 1-2-3-4-5 ;Siga! Ya casi...] Bueno, fijense en esta
botella. Esta es la cantidad de azucar que hay en un solo refresco.

© Permitanme hacerles una pregunta: ;Le pondrian ustedes esta cantidad de aztcar a su café?

Pero eso no es todo. Al afiadir las calorias de solo una soda de 20 onzas a su dieta diaria, puede
hacerle aumentar hasta 26 libras de grasa corporal en un afio, todo a raiz de las calorias vacias de
ese azucar extra.

ooy Area Reg,-%

Originally developed and piloted by Alameda County Public Health Department ¢ Nutrition Services

Para informacion sobre los Cupones para Alimentos, llame al 888-9-COMIDA. Financiado por el Supplemental Nutrition Assistance
Program del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.
I]ﬂmﬂf Para consejos saludables, visite www.campeonesdelcambio.net. « Departamento de Salud Publica de California

for

Br Aera vl b

el od Santa Clara County Public Health Department Chronic Disease and Injury Prevention Unit is the lead agency for BANPAC. Network for a Healthy California



GUIA DE PRESENTACION: “CONOZCA LE VERDAD DEL AZUCAR”

[Preguntale a la audiencia] (Cuanto tiempo cree usted que tiene que caminar vigorosamente
para quemar las 240 calorias de exceso de una soda de 20 onzas?

[Respuesta] Un adulto con un peso promedio de 150 libras tendria que caminar
casi una hora a paso moderado para quemar las calorias de las soda
de 20 onzas que tomo.

Asi que ahora ¢ bebes lo que debes?

PASO 3 - jMUESTREME EL AZUCAR!

Yo sé que algunos de ustedes estan pensando: “Eso a mi no me afecta, no tomo soda todos
los dias.”

© Eso es fabuloso! Pero no es solo en las sodas donde se encuentra una abundancia de azicar
en nuestras dietas. Se ha vuelto sumamente facil consumir cantidades excesivas de azucar
comiendo y bebiendo. La mayoria de las comidas y bebidas procesadas y empaquetadas
contienen azucar agregada y muchas de ellas la contienen en cantidades como para quedar
pasmados.

[Reparta la lista de ; Demasiado Aziicar! (Alimentos Ordenados por
Su Contenido de Azucar) y explique brevemente su contenido]

iDemasiado Azucar!

(Recuerdan cuando hablamos de que la persona promedio consume alrededor de 26 cucharaditas
de azucar al dia? Ahorita van a ver como es de facil consumir esta cantidad:

© Comencemos por la mafiana con un cereal, como la marca popular Special K de Kellogg’s,
y una taza de café. Si miran su lista de ;Demasiado Azuicar! veran que 1 taza de cereal
Special K contiene una cucharadita de aztcar, y ustedes agregaron otra cucharadita de

azucar a su café.
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GUIA DE PRESENTACION: “CONOZCA LE VERDAD DEL AZUCAR”

[De la bolsita saque y cuente 2 cubitos de azucar, pongalos sobre la mesal]

© Es muy buena idea estar conscientes de nuestra salud, asi que para el almuerzo vamos a
comer una ensalada de Subway con rebanadas de pavo y aderezo sin grasa tipo italiano.
Como pueden ver en su lista de ; Demasiado Azuicar!, la ensalada con aderezo tiene un total
de 9 gramos de azicar, o como 2 cucharaditas. Todavia vamos bien.

© Sin embargo, cuando agregamos nuestra soda de 20 onzas (la cual han de recordar contiene
17 cucharaditas de azucar), entonces jya hemos consumido 19 cucharaditas de aztcar en el
almuerzo!

[Saque y cuente 19 cubitos mas de azucar por el almuerzo]

© Bueno, consumimos 2 cucharaditas de azlcar en el desayuno y 19 en el almuerzo, lo cual
es un total de 21 cucharaditas. Apenas es mediodia y ya casi hemos llegado al total diario
promedio de 26 cucharaditas de azucar - js6lo nos quedan 5 cucharaditas para el resto del dia!

[Muestre la bolsita con solo 5 cubitos de azucar]

© Abhora es la tarde y estamos listos para un pequeiio descanso. Revisen su lista de ; Demasiado
Azucar! y escojan uno o dos alimentos comunes que usted o su familia podrian comer como
bocadillos durante un dia tipico y vean que tan cerca a las 5 cucharaditas pueden llegar.

[Preguntale a la audiencia] (Qué bocadillos escogieron?

Vean lo que escogi:

© Tenia ganas de comer un chocolate asi que escogi un Snickers. Cuando checo mi lista de
;Demasiado Azucar!, veo que este bocadillo jcontiene 8 cucharaditas de azacar! Asi que
veamos donde estamos ahora con nuestro total de cucharaditas de azucar para el dia...
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[De la bolsita saque y cuente el resto de los cubitos de aziicar. [La bolsita estard vacia!]

© Con este bocadillo ni siquiera tengo suficientes cubitos de azicar en la bolsita para contar 8.
He comido mas azucar que la cantidad promedio diaria, jy atin me faltan 3 cubitos!

© Asi que con el desayuno, el almuerzo y los bocadillos en la tarde, ya hemos consumido 29
cucharaditas de azucar — jlo cual es mas del promedio diario! Y si usted pensaba que era
increible que pudiéramos consumir 26 cucharaditas de azucar al dia—pues ya vieron que tan
rapido llegamos a esa cantidad. Y jni siquiera hemos cenado ni comido postre!

Alimento/Bebida Comun Tamaiio Azucar (gr.) Azucar (cdtas.)
Cereal Special K 1 taza 4 1
Café con 1 cdta. de Azucar 8 onzas; 1 cdta. azticar 4

Ensalada Subway
con Aderezo sin Grasa 1 ensalada; 2 oz. aderzo 9

Refresco de Cola Regular botella 20 onzas 65
Snickers Bar 2 oz. 30 8

Cucharaditas en Total 29

Piensen en esto: si hubiéramos escogido tomar agua en el almuerzo en vez de soda, y hubiéramos
comido una manzana para nuestro bocadillo en la tarde, s6lo habriamos llegado a 4 cucharaditas
con el desayuno, el almuerzo y el bocadillo — jlo cual es mucho menos del promedio diario de 26
cucharaditas!

PASO - 4 CONOZCA LA VERDAD DEL AZUCAR

(Qué mas podemos hacer para mantener una dieta saludable, aparte de cambiar a beber agua?
Primero necesitamos saber como encontrar ese azicar extra en las comidas y bebidas, para asi
poder reducir el consumo.
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[Reparta el material de apoyo ;Muéstreme el Azuicar!]

Muéstreme el Azucar

© Revisen el producto presentado en esta pagina — es un caja de barritas de cereal. La caja
les dice que son saludables para el corazon, reducen la presion arterial y el colesterol y el
producto tiene el nombre “Smart Start” que quiere decir comenzar el dia con inteligencia en
inglés. Pero la etiqueta de Informacion Nutricional nos dice que una barrita tiene 12 gramos
de azucar, cual es 3 cucharaditas.

Es importante saber donde encontrar el azicar escondido en cualquier producto. Revisen
su pagina para la lista de nombres cominmente usados para referirse al azicar disfrazado.

¢ Puede alguien en la audiencia leer la lista de nombres que comunmente se le dan al azucar?

Ahora que hemos escuchado todos estos nombres distintos, miremos la lista de ingredientes

de Smart Start Healthy Heart Bars para encontrar todo el aztcar. Todas las palabras resaltadas

en rojo son nombres para el azucar en este producto. Digamoslas todos juntos en voz alta...

[Preguntale a la audiencia] |Cuantas veces aparece el azicar en este producto?

[Respuesta] 12

Un Estilo de Vida Bajo en Azucar

Asi que ;como podemos vivir un estilo de vida saludable, bajo en azicar? Aqui le van unos
consejos:

1. Limite el consumo de azucar extra lo mas posible. Lo mejor es consumir alimentos
frescos y naturales, especialmente frutas y verduras frescas, y limitar alimentos procesados
y empaquetados.
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2. Beba agua en vez de bebidas endulzadas. El agua es lo mejor y no contiene absolutamente
nada de azlcar. Intente reemplazar por lo menos una bebida endulzada con agua todos los
dias. Para ponerle un poco de sabor con casi nada de calorias, pongale al agua una rebanada
de naranja, limoén, lima o pepino.

Otras opciones de bebidas saludables son la leche baja en grasa, té sin azucar en cantidades
limitadas, jugo 100% de fruta — no mas de cuatro a seis onzas al dia. De vez en cuando, una
soda de dieta esta bien. A pesar de que no contengan azucar, las sodas de dieta no son una
alternativa saludable.

3. Haga alguna actividad fisica todos los dias — el Departamento de Salud y Servicios Humanos
de los Estados Unidos recomiendan hacer 2 '% horas de ejercicio moderado a la semana, lo
cual es alrededor de 20 minutos diarios o 30 minutos por semana.

Recuerde: un cambio pequeiio hace una gran diferencia. Si el inico cambio que hace es
tomar una soda menos de 20 onzas al dia por un afio, eliminara 91,250 calorias — jlo cual
corresponde a 26 libras de grasa corporal!

El azucar extra esta por todos lados. Asi que ;Conozca la Verdad del Azucar! Aprenda como
encontrarla, como reducir su consumo y como reemplazarla con opciones saludables.

The use of trade, firm, or corporation names in this publication (or page) is for the information and convenience of the reader. Such use does not

constitute an official endorsement or approval by the U.S. Department of Agriculture or the Agricultural Research Service of any product or service

to the exclusion of others that may be suitable. Please note: Product formulations, as well as packaging and portion size, may change over time.
As a result, ingredients, amounts listed, and nutrition information may change.
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