Nihos y azucar

Para padres, madres y profes: cuanto cabe en un dia,
cumpleatios, coley abuelos, como hablar del tema y
como leer las etiquetas infantiles.

Para padres y profes: lo que dicen la OMS, la AEP y la EFSA, cum-
pleaios, cole y abuelos, cdmo hablar de azucar sin dramas y como
leer las etiquetas infantiles.
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Cuanto azticar cabe en un

dia, segun la edad

Qué dicen la OMS, la AEP, ESPGHAN y la EFSA sobre el azticar en la
infancia, con cuentas por edad en gramos ) en terrones, Y como
usarlas sin vigilar a nadie.

4 MIN DE LECTURA

Antes de nada

Este capitulo habla de gramos y de terrones (1terron =4 g). Usalo para
entender lo que hay en el stiper y elegir mejor, no para vigilar a nadie. Un
nino no tiene que saber de cuentas, y un cumpleanos no se mide.

0J0

Las cifras de este capitulo son para adultos que compran y cocinan.
No se las cuentes a los niifos, no las apuntes cada dia y no las uses pa-
ra comparar a unos niios con otros. Si te preocupa como come tu hija
0 tu hijo, habla con su pediatra.

Queé dicen las referencias

La OMS da la misma recomendacion a nifos y adultos: que el azucar li-
bre sea menos del 10 % de la energia de un dia y, mejor aun, menos del 5
%. No pone cifras por edad: el porcentaje se aplica a la energia que ne-
cesita cada niio. El azucar libre es el que se aifade a alimentos y bebi-
das, mas el de la miel, los jarabes y los zumos; la fruta entera y la lactosa
de la leche no cuentan.

La AEP (Asociacion Espaiola de Pediatria) cita la misma referencia, me-
nhos del 10 % y preferiblemente menos del 5 %, y aconseja evitar los azu-
cares anadidos y libres en los menores de dos afios.

ESPGHAN, |la sociedad europea de gastroenterologia y nutricion pedia-
tricas, propone para ninos y adolescentes de 2 a 18 anos una meta de
menos del 5 % de la energia, probablemente alin menos antes de los 2
afos, y recuerda que el cuerpo no necesita azucar libre.
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La EFSA (2022) no ha podido fijar un maximo seguro: dice que el aztcar
anadido y libre debe ser lo mas bajo posible dentro de una alimentacion
adecuada. Para las caries, el azUcar es un riesgo bien establecido.

Las cuentas por edad

La OMS no da gramos por edad, asi que hacemos la cuenta con la ener-
gia media que la EFSA calculd en 2013 para nifas y hifos con una activi-
dad moderada: energia x porcentaje + 4 kcal por gramo de azlcar = gra-
mos; gramos + 4 = terrones.

Energia media al Menos del 10 % Menos del 5 % de
Edad s . s
dia de la energia la energia
" 375-40 g (unos 18,75-20 g (unos
Dl UBEOSIERE el 9,4-10 terrones) 47-5 terrones)
- 50-55 g (unos 25-275 g (unos
12 2. -2.2 kcal
anos 000 00 kea 12,5-13,8 terrones) 6,3-6,9 terrones)
28,75-36,25 g
17 afos 2300-2900 kcal ~Dro/2BgUnos 7o 91 te-
14,4-18,1 terrones)
rrones)

Son rangos porgue cada nifo es distinto. Y son cifras de azucar libre; la
etiqueta suma todos los azucares, asi que lo que lees en un envase sale
algo por encima de lo que cuenta la OMS. Es un tope, no una cuota: na-
die tiene que llegar a ninguna cifra.

Para menores de cuatro anos no damos cifras: pregunta a su pediatra.
Entre los 4 y los 5 afnos no hay fila propia: la de 6 afnos queda cerca, con
la energia algo menor y, por tanto, las cifras algo por debajo. Y hasta los
dos aios, la recomendacion es la mas sencilla de todas: evitar los azuca-
res anadidos y libres (el zumo cuenta como libre) y nada de miel antes
del primer ano.

DATO

El libro de Antonio propone, como regla de bolsillo para la infancia, me-
nos de 4 terrones al dia (unos 16 g). No es una cifra oficial: queda un
poco por debajo del 5 % de un niino de 6 anos, de 18,75 a 20 g. Sirve pa-
ra hacerte una idea en el super, no para contar el dia de tu hijo.
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COmo usar estos numeros

- Para saber qué ocupa mucho sitio. Un cacao infantil en polvo, con
30 g de producto, lleva 10,8 g de azucares (10,8 + 4 = 2,7 terrones, eti-
queta de la foto, 2016). Un brik de 200 ml de un batido lacteo infantil,
13,6 g (13,6 + 4 = 3,4 terrones, etiqueta de 2017).

- Para elegir entre dos opciones parecidas, comparando siempre por
100 g.

- Para tranquilizarte. Lo que importa es el habito, no un dia suelto: la
AEP lo dice sin rodeos, hay excepciones para las ocasiones especia-
les. Un dia de fiesta ho se compara con ninguna raya.

Un bote de cacao infantil y un vaso de cacao junto a una torre de terrones
de azlcar.

La calculadora avanzada hace esta misma cuenta con la energia que tu
elijas.

Lo que mejor se conoce: los dientes

De todo lo que se estudia, lo mas claro son las caries. Segun la AEP, el
azucar hace mas daio entre horas, cuando es pegajoso o acido, y me-
nos con las comidas, con mas saliva y otros alimentos. Y cepillarse los
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dientes después de comer elimina esos azucares. Con los bebés, la AEP
pide dos cosas sin excepciones: no endulzar el chupete con azucar ni
con miel, y no dejarles dormir con un biberdn de leche o de zumo en la
boca (caries del biberon).

TRUCO

Tres gestos que cuestan poco: el dulce, con la comida y no a todas ho-
ras; agua entre horas; y cepillado después de comer.
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