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La caries dental es la afeccién de la salud més comun en todo el mundo. Consumir una cantidad excesiva de azdcar en
snacks, alimentos procesados y refrescos no solamente provoca caries, sino que contribuye en gran medida a la obesidad

y aumenta el riesgo de sufrir diabetes y otras enfermedades no transmisibles. Reducir el consumo de azicar es esencial tanto
para la salud bucodental como para el bienestar general.
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¢OQUE SUCEDE? ¢QUE PODEMOS ¢QUE PUEDEN HACER
HACER? LOS GOBIERNOS?

— Los tipos de aziicar que consumen — Prestar atencién al consumo de azdicar. — Llevar a cabo campaiias de salud
la mayoria de los adultos y nifios son Los adultos no deberian consumir publica, como la del “Dia sin azdcar” a
azucares libres. mds de seis cucharaditas de aztcares nivel nacional.

— Los azicares libres incluyen cualquier afiadidos al dia; los nifios, la mitad. — Introducir cambios politicos que
azucar que se afiada a los ol.lmen'ros o — Comprobar el etiquetado de los respalden estrategias para reducir el
|°5,beb'd<é5: enfr:flos: que Sf 'I”C|U)’e|? |f°5 alimentos y tener en cuenta el azdcar azdcar, como:
azicares de confiteriq, pasteles, galletas, A P . o .
cereales azucarados, postres dulces, 9 . - . o + etiquetado nutricional claro;
mermeladas y conservas y las bebidas — Evitar las “calerias vacias". Por + impuestos y gravamenes sobre las
azucaradas. ejemplo, las bebidas azucaradas, como

bebidas azucaradas y los alimentos

los refrescos con gas, y las bebidas con un alto contenido en azucar;

isoténicas y energéticas no tienen
ningun valor nutricional.

— Los azicares en |a miel, los siropes, los
zumos de fruta y los concentrados de

+ imponer restricciones a la
fruta se producen de manera natural,

publicidad;

pero aun asi contienen azucares libres. — Optar por beber agua como bebida o :
|| > Losanicares que se encuentran de principal " propiciar mejores entornos en
: ' | lo referido a la alimentacion en
manera natural en productos ldcteos, — Evitar los snacks azucarados entre instituciones pablicas;
la fruta y las verduras no cuentan como i comidas. i ¢

azucares libres. - acceso a agua limpia.




