Taller de alimentacion saludable:
bebidas azucaradas y alternativas saludables

Descripcion del taller (60 minutos) Folletos sugeridos:
1. Bienvenidos (10 minutos) Las bebidas azucaradas estan enfermando a los
2. Bebidas azucaradas: ¢por qué deberiamos  neoyorquinos
preocuparnos? (15 minutos) Boletin de salud sobre las bebidas azucaradas
3. Estrategias (30 minutos) Prepare refrescos de agua saborizada: pasos
4. Cierre (5 minutos) rapidos vy sencillos

Agua de la llave de NYC: consuma suficiente
agua

1. Bienvenidos (10 minutos)

Diapositiva 1:

TALLER DE ALIMENTACION
SALUDABLE

Bebidas azucaradas y alternativas
saludables

Diapositiva 2:

Agenda

+ Analizar el impacto de las bebidas azucaradas

- Explorar estrategias para elegir bebidas mas saludablos.

+ Conclusion.

c6mo la publicidad aumenta el consumo de
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A. Introduccion

Bienvenidos al taller de hoy. Mi nombre es <ingresar el nombre del
facilitador>. Hoy hablaremos sobre las bebidas saludables.

(Pida a los participantes que completen una tarjeta de identificacion y hable
sobre todos los aspectos de la organizacion interna, como los bafios, los
recesos, etc.).

B. Agenda

Esta es la agenda del dia de hoy:

e Primero, hablaremos sobre lo que son las bebidas azucaradas y cdmo
afectan nuestra salud.

e Analizaremos como la publicidad influye en el consumo de bebidas
azucaradas.

e Exploraremos las estrategias que pueden implementar para elegir
bebidas saludables.

e Por ultimo, abordaremos los recursos adicionales que pueden utilizar
para continuar aprendiendo, y responderemos todas sus preguntas.

& Si tiene poco tiempo, pidales a los participantes que esperen a que
termine la presentacion para hacer preguntas.


http://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/sugary-drink-handout-eng-sp.pdf
http://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/sugary-drink-handout-eng-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/public/dohmhnews18-06-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/public/dohmhnews18-06-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/water-infusion-recipes-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/water-infusion-recipes-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/bev-infographic-sp.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/bev-infographic-sp.pdf

Diapositiva 3:

Objetivos

tienen las bebidas

lenos dos estrategias para elogr bebidas

Diapositiva 4:

¢, Qué es lo que mas les
gusta beber cuando tienen
sed y por qué?

C. Objetivos

Estos son nuestros objetivos para la presentacion del dia de hoy. Al finalizar
este taller, podran hacer lo siguiente:
e Comprender las consecuencias del consumo de bebidas azucaradas en
la salud y los factores que pueden aumentar dicho consumo.
e Saber cdémo calcular cuanto azucar contienen las bebidas azucaradas.
e Aprender al menos dos estrategias para elegir bebidas mas saludables.

D. Actividad
& Si tiene poco tiempo, puede proponer que los participantes hagan esta
actividad como una lluvia de ideas en grupo, en lugar de hacerla en parejas.

En primer lugar, les pediré que me cuenten qué es lo que mas les gusta beber
cuando tienen sed y por qué. Hablen sobre esta pregunta con alguna persona
que se encuentre junto a ustedes.

(Dele tiempo a las parejas para que hablen unos minutos. Luego, invite a
varias personas a que compartan lo que le comentaron a su pareja).

Gracias por compartir lo que mas les gusta beber cuando tienen sed. A lo largo
del taller del dia de hoy, exploraremos de qué maneras pueden elegir bebidas
saludables y por qué es tan importante beberlas.

2. Bebidas azucaradas: épor qué deberiamos preocuparnos? (15 minutos)

Diapositiva 5:

¢Cual es el problema?

Bebidas azucaradas:

Estan enfermando a los neoyorquinos.
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A.Consecuencias para la salud

En primer lugar, hablemos sobre como las bebidas azucaradas afectan la salud
y por qué deberiamos preocuparnos.

e Entre las bebidas azucaradas, se incluyen los refrescos, los tés frios
endulzados, las bebidas energéticas o deportivas y jugos.

e Las bebidas azucaradas son la mayor fuente de azlcar afiadido en
nuestra alimentacion y representan casi la mitad de todo el aztcar
anadido que se consume en EE. UU.

e Consumir bebidas azucaradas puede causar diabetes tipo 2,
enfermedades del corazdn, caries y aumento de peso.

e El aumento de peso puede llevar a la obesidad, que esta relacionada
con muchas enfermedades crdénicas, como la presién arterial alta y
el cancer.

e Las enfermedades del corazén son la principal causa de muerte en
EE. UU. y en la ciudad de Nueva York (NYC).

e Las bebidas azucaradas estan enfermando a los neoyorquinos.



Diapositiva 6:

Limites de azlcar anadido para los
adultos

Pautas Alimentarias para Estadounidenses: Menos
diarias deben provenir del azicar

s del

Diapositiva 7:

Limites de azlcar anadido
para los nifos

Diapositiva 8:

Limites de aztcar afiadido
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Diapositiva 9:

El mercadeo y las bebidas
azucaradas

Cada afio, las empresas de bebidas
gastan cientos de millones de délares
promocionando las bebidas azucaradas.

yiovenes.

Health
Spanish

B. Limites de azucar afnadido

En las Pautas Alimentarias para Estadounidenses, se recomienda que:

e Menos del 10 % del total de calorias diarias deberian provenir del
azucar anadido, o del azlcar que no se encuentra de manera natural
en los alimentos. Esta recomendacion se aplica a todos los grupos
etarios y sexos.

e Parauna alimentacion de 2000 calorias diarias de una persona adulta
promedio, esto representa alrededor de 12.5 cucharaditas diarias de
azucar anadido.

En el caso de un nifio de 8 afios moderadamente activo, esto representa
alrededor de 10 cucharaditas diarias de azucar afadido.

La mayoria de las personas (de todos los grupos etarios) en EE. UU. consume
una cantidad de azucar afiadido por dia que es superior a la recomendada.
Podran ver lo facil que es lograr esto en la préxima diapositiva.

Aqui pueden observar una representacién visual de 20 onzas de cinco bebidas
conocidas. Si consumen cualquiera de estas bebidas, superaran el limite diario
de azucar afiadido para los adultos y superaran ain mas el limite diario para
los nifios. Por ejemplo, el limite diario de azucar afadido para un nifio de

8 afios moderadamente activo es de 40 gramos o 10 cucharaditas, y el limite
diario para un adulto promedio es de 50 gramos o 12.5 cucharaditas. Si
consumen solo una de estas bebidas, ingerirdn una cantidad de aztcar mucho
mayor que el limite diario. En algunas personas, es posible que el limite sea
aun menor.

Hemos analizado qué tan perjudiciales son las bebidas azucaradas para su
salud y lo facil que puede ser ingerir demasiada azucar al consumirlas.
Entonces, épor qué las consumimos? Analicemos algunos factores que
subyacen a este comportamiento.

C. Las bebidas azucaradas y el mercadeo

La publicidad funciona, y las empresas de alimentos y bebidas lo saben. Por
este motivo, las empresas de bebidas gastan cientos de millones de délares
promoviendo las bebidas azucaradas. ¢ Dénde han visto anuncios publicitarios
de bebidas azucaradas? Valide y acepte todas las respuestas. Las empresas
utilizan muchas formas para promocionar sus bebidas, como la televisién,
tanto en comerciales como en la colocacion de productos, las redes sociales,
los juegos en linea y las aplicaciones, y las publicidades impresas en los
espacios publicos, como las estaciones de metro y los autobuses.



Diapositiva 10:

Publicidad en la ciudad de
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Las bebidas azucaradas se promocionan en gran medida entre los jovenes, en
las comunidades de color y en los vecindarios de bajos ingresos. Las empresas
de bebidas suelen incluir cantantes famosos, estrellas del deporte, modelos y
dibujos animados en sus publicidades para atraer a nifios y jovenes. Este tipo
de publicidad dirigida es particularmente eficaz. Algunos estudios
demostraron que los nifos prefieren los alimentos que tienen personajes en
los envoltorios y que incluso los nifios de tan solo dos afios reconocen los
logotipos de las marcas. Ademas, los jévenes de color son uno de los objetivos
particulares de las empresas de alimentos y bebidas, en parte porque
consideran que las personas de este grupo son referentes culturales e
iniciadores de tendencias.

En muchos vecindarios de NYC, se hace mucha publicidad de las bebidas
azucaradas. Un estudio de 2012 que se realizé en los vecindarios de
Crotona-Tremont al sur del Bronx demostré que el 86 % de los anuncios
publicitarios de alimentos y bebidas no alcohdlicas en los supermercados y los
almacenes correspondia a las bebidas azucaradas. Esto representa una gran
proporcién de los anuncios publicitarios presentes en estas tiendas
minoristas.

Esta publicidad, a menudo, transmite mensajes confusos sobre el equilibrio,
las porciones y las elecciones. ¢Alguien puede describir algin anuncio
publicitario de bebidas azucaradas que haya visto que se dirija a los
participantes del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP)?
Valide y acepte todas las respuestas. Este tipo de publicidad destaca el bajo
precio de las bebidas, pero no menciona el costo elevado que tiene su
consumo para la salud.

La publicidad dirigida puede perjudicar especialmente a los nifios y
adolescentes, quienes son mas susceptibles a la influencia del mercadeo.
También puede perjudicar a las comunidades de bajos ingresos y a las
comunidades de color, que actualmente sufren de manera desproporcionada
enfermedades relacionadas con la alimentacion, como la obesidad y la
diabetes. Esto es simplemente injusto.

Sabemos que existe una relacién entre la publicidad y el consumo de bebidas
azucaradas. Un estudio que se realizé en NYC en 2011 demostré que existe
una mayor prevalencia de anuncios publicitarios de bebidas azucaradas en los
vecindarios donde el consumo de estas bebidas es elevado en comparacién
con aquellos donde el nivel de consumo es bajo.

Observemos con mayor detenimiento las tasas de consumo en la ciudad de
Nueva York. Al menos un cuarto de las personas consume una o mas bebidas
azucaradas por dia, pero el consumo no se distribuye de manera uniforme en
la ciudad. El mapa que se encuentra a la izquierda nos muestra las tasas de
consumo de bebidas azucaradas por vecindario de la ciudad de Nueva York.



Diapositiva 12:

Bebidas azucaradas en la ciudad
de Nueva York
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El consumo es mas elevado en las areas con tonos mas oscuros; en ocasiones,
es hasta cuatro veces mayor.

Recuerden que estos productos estan vinculados con enfermedades crdénicas
graves. En los vecindarios con tasas mas elevadas de consumo de bebidas
azucaradas, también observamos tasas mas elevadas de afecciones crdnicas,
como la diabetes y la obesidad. Las tasas de diabetes en los vecindarios de la
Ciudad de Nueva York se muestran en el mapa de la derecha. Las dreas con
tonos mas oscuros presentan tasas de diabetes mas elevadas.

Al analizar el consumo segun la raza y el origen étnico, podemos observar que
es mas elevado en los adultos de raza negra y en los latinos que en los adultos
de raza blanca. Existe la misma desigualdad en el consumo en edades muy
tempranas. Como pueden ver, si bien el porcentaje de nifos de la ciudad de
Nueva York que consumen una o mas bebidas azucaradas al dia es muy
elevado, el nimero de nifios de raza negra y latinos que consumen estas
bebidas al dia es mas del doble en comparaciéon con sus pares de raza blanca.

Si volvemos a considerar la publicidad y analizamos las tasas de consumo de
bebidas azucaradas en NYC, équé piensan sobre las estrategias que utilizan las
empresas para lograr que las personas compren sus bebidas? Dele tiempo a
los participantes para que opinen sobre este tema durante algunos minutos.

Existe un movimiento creciente en todo el pais para contrarrestar las
estrategias de la industria de las bebidas. A nivel local, se estdn dando muchas
movilizaciones en la ciudad de Nueva York. El Departamento de Salud de la
Ciudad de Nueva York esta trabajando para cambiar el entorno y asi lograr
gue la opcidn saludable sea también sencilla mediante politicas y normativas.
Por ejemplo, restringid las bebidas azucaradas en los organismos de la Ciudad,
en los campamentos diurnos, en las actividades extracurriculares y en los
centros de cuidado infantil grupales. El Urban Food Policy Institute (instituto
de politicas alimentarias urbanas de CUNY), que también se encuentra en la
ciudad de Nueva York, capacita a los jovenes para que creen mensajes sobre
los alimentos y las bebidas no saludables contrarios a los de los anuncios
publicitarios, y para que los difundan en sus comunidades. En algunos lugares
del pais, se aprobaron impuestos sobre las bebidas azucaradas para aumentar
el costo de estas bebidas poco saludables.

Estas medidas son extremadamente importantes, pero toman tiempo. Lo que
podemos controlar en este momento son nuestras propias acciones. Durante
el taller de hoy, analizaremos algunos de los pasos que pueden seguir
personalmente para evitar las consecuencias de las bebidas azucaradas en la
salud y elegir bebidas mas saludables para ustedes y sus familias.



3. Estrategias (30 minutos)

Diapositiva 13:

|
Estrategias
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Diapositiva 14:

1. Conviertanse en un modelo a seguir
saludable
Conviértanse en un modelo a seguir saludable para sus
familiares, amigos y colegas.
Tomen bebidas saludables con las comidas y los refrigerios.
Hagan que la opeién saludable sea la més fécit

Mantengan las bebidas saludables al alcance de la mano.

No guarden bebidas azucaradas dentro de la casa,
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A. Estrategias

Después de haber explorado las consecuencias de las bebidas azucaradas en la
salud y como el mercadeo puede aumentar el consumo de estas bebidas,
hablaremos sobre algunas estrategias que ustedes pueden implementar para
elegir bebidas mas saludables. Es posible que algunas ideas les resulten utiles
y otras no. El objetivo es que aprendan, al menos, dos estrategias nuevas que
puedan utilizar cuando termine este taller.

En primer lugar, hablaremos sobre algunas de las formas en que pueden
convertirse en un modelo a seguir para sus amigos, colegas y familiares.

Luego, analizaremos la informacién en las etiquetas de las bebidas y cdmo
pueden utilizarla para tomar decisiones mas saludables.

A continuacidén, hablaremos sobre las formas en que pueden mantenerse
informados y evitar la influencia del mercadeo en sus comportamientos.

Por ultimo, abordaremos algunas de las maneras en que pueden beber mas
agua de la llave de NYC, ique es deliciosa y gratuita! Estas son todas las
estrategias especificas sobre las que vamos a hablar.

B. Modelo a seguir

Analicemos nuestra primera estrategia para convertirse en un modelo a seguir
saludable. ¢ Quién de los presentes tiene hijos? Ya sean hijos, hijas, sobrinos,
sobrinas o los hijos de nuestros amigos, los nifos admiran a los adultos que
forman parte de sus vidas e imitan su comportamiento. Siempre estan
observando y hacen lo que ustedes hacen, incluso aunque no lo noten. Por lo
tanto, es muy importante convertirse en un modelo a seguir con respecto al
comportamiento saludable para los nifios que forman parte de sus vidas.
También pueden convertirse en un modelo a seguir saludable para sus
colegas, amigos adultos y familiares. Ademas, estarian haciendo algo bueno
por ustedes al mismo tiempo.

Pueden lograrlo facilmente al tomar bebidas saludables con las comidas y los
refrigerios. ¢ Qué bebidas saludables podrian incorporar con las comidas y los
refrigerios? Espere cinco segundos para obtener respuestas. Valide todas las
respuestas y compdrtalas. Algunas opciones adecuadas son el agua, el agua
con gas, el té, el café sin azlcar y la leche descremada. El agua y el agua con
gas son las mejores opciones para hidratar al cuerpo y, al igual que el caféy el
té sin azucar, no aportan calorias vacias a las comidas. La leche descremada
brinda nutrientes importantes, como calcio, proteinas y vitamina A, sin
agregar grasa poco saludable a la dieta. Si sus cuerpos no toleran los
productos lacteos, busquen alternativas no lacteas sin azlcar. Tengan en
cuenta que algunas bebidas efervescentes contienen sodio. Busquen alguna
6



Diapositiva 15:
|
2. Comprendan las etiquetas

£Qué informacién hay en la etiqueta de una bebida que
pueda ayudarlos a tomar una decision saludable?

Diapositiva 16:
|
2. Comprendan las etiquetas

2Qué informacién hay en la etiqueta de una bebida que
pueda ayudarios a tomar una decision saludable?

» Lean la etiqueta de informacitn nutricional para
conocer el contenido de aziicar.

~ Lean Ia lista de ingredientes para conocer el contenido
de aziicar afadido.

Diapositiva 17:

—— e |
Adivinen cuénto azticar anadido
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El refresco
de cola
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Diapositiva 18:

[
Adivinen cuanto aztcar afadido
contiene:
El refresco de
cola
=m

Botella de 20 onzas
16 cucharaditas
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gue no tenga, ya que si la bebida contiene un poco de sodio, este se puede
acumular con el tiempo.

Asegurense de que estas bebidas estén facilmente accesibles para que la
opcién saludable sea la mas facil. No mantengan bebidas azucaradas en sus
casas. Si no tienen bebidas azucaradas en el refrigerador o en las alacenas, no
estaran cerca para tentarlos a ustedes y a su familia.

C. Lectura de las etiquetas

Nuestra segunda estrategia consiste en leer y comprender las etiquetas de las
bebidas azucaradas. ¢Qué informacion esta disponible en la etiqueta de una
bebida que pueda ayudarlos a tomar una decisién saludable? Espere

cinco segundos para obtener respuestas.

La informacidn sobre el contenido de azucar de la bebida estd disponible en la
etiqueta de informacidn nutricional, y la informacién sobre el azicar afladido
se encuentra en la lista de ingredientes. Puede utilizar esta informacién para
saber la cantidad de azucar que contiene una bebida, y asi evitar consumir
demasiado azucar.

Antes de entrar en detalle sobre esta estrategia, haremos un examen sorpresa
para ver si pueden adivinar cuanto azucar contienen algunas bebidas
azucaradas.

¢Pueden adivinar cuantas cucharaditas de azucar afiadido contiene esta
botella de refresco de cola? Espere cinco sequndos para obtener respuestas y
luego continue con la siguiente diapositiva.

Una botella de refresco de cola de 20 onzas contiene alrededor de
16 cucharaditas de azucar.



Diapositiva 19:
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Vamos con otra. éPueden adivinar cuantas cucharaditas de azucar contiene
esta botella de té endulzado? Espere cinco seqgundos para obtener respuestas
y luego muestre la siguiente diapositiva.

Una botella de té endulzado de 20 onzas contiene 14 cucharaditas de azucar.
iEso equivale casi a la misma cantidad que contiene la botella de refresco de
cola!

Hagamos una mas. ¢ Pueden adivinar cudntas cucharaditas de azulcar contiene
esta botella de bebida deportiva? Espere cinco segundos para obtener
respuestas y luego muestre la siguiente diapositiva.

Una botella de bebida deportiva de 20 onzas contiene alrededor de
9 cucharaditas de azucar. Tengan en cuenta que estos azucares afiadidos son
calorias vacias que no aportan ni vitaminas ni minerales a nuestra dieta.

El propdsito de este juego de adivinanzas es demostrar que las bebidas
azucaradas contienen mucho azucar anadido, incluso mas de la que podrian
imaginarse con tan solo mirarlas, y en realidad ninguna es una buena opcidn.
La mayoria supera los limites diarios de azlcar afladido para los nifios y los
adultos.

Nota para el facilitador: Si le preguntaran sobre las bebidas dietéticas, podria
mencionar lo siguiente:

Si bien los refrescos dietéticos tienen menos calorias y azucar afiadido en
comparacion con las bebidas equivalentes que tienen todas las calorias, la
mejor opcion es el agua o la soda, que pueden tomar con limon, lima u otras
frutas para agregarles sabor. Las normativas de la Ciudad no permiten que el
Departamento de Educacion o los centros de cuidado infantil grupales les
sirvan a los niflos bebidas endulzadas de manera artificial. Por lo tanto, la
Ciudad recomienda evitar ddrselas a los nifios. Ademds, la Ciudad no
recomienda de manera afirmativa los refrescos dietéticos debido a que se
necesita mds investigacion sobre sus consecuencias a largo plazo.



Diapositiva 23: Si eligieran una bebida en la tienda, écomo sabrian cuanto azucar contiene?
Espere cinco sequndos para obtener respuestas y luego compdrtalas.

2. Comprendan las etiquetas:
informacién nutricional

Nutrition Facts

Al leer la etiqueta de informacion nutricional. Nuestra segunda estrategia para
ayudarlos a tomar mejores decisiones con respecto a las bebidas es
comprender la informacién de la etiqueta para saber cudnto azlcar estdn
consumiendo.

ENERGY

Esta es la etiqueta de informacién nutricional de una bebida energética. ¢Qué
es lo primero que deben observar al leer una etiqueta de informacion
nutricional? Espere cinco sequndos para obtener respuestas y luego continte
con la siguiente diapositiva.

Diapositiva 24: Siempre revisen el tamafo de la porcidn primero. Este envase tiene dos
messsssssssssmmmm | POrciones. Entonces, si beben toda la lata, deben multiplicar los nimeros de la
2. Comprendan las etiquetas: . . . s .
informacion nutricional etiqueta por dos para determinar la cantidad que estan consumiendo de cada

Y s nutriente.

Concentrémonos en el azlcar que contiene esta bebida. La etiqueta nos indica
que hay 30 gramos de azucar en una porcién. Si beben toda la lata, deberan
multiplicar 30 gramos por dos para determinar que en realidad estan
consumiendo 60 gramos de azucar. Hay 4 gramos de azucar en una
cucharadita. Si dividimos 60 entre 4, tendremos como resultado

15 cucharaditas de azucar. Por lo tanto, si beben toda la bebida energética,
ingeriran 15 cucharaditas de azucar afiadido.

Recuerden que una alimentacién de 2000 calorias diarias de una persona
adulta promedio deberia tener menos de 12.5 cucharaditas diarias de azucar
afnadido. En el caso de un nifio activo de 8 afios, el limite diario es de

10 cucharaditas de azucar anadido por dia. Si consumen una lata de esta
bebida, superaran ampliamente esos limites.

Diapositiva 25: También pueden obtener informacion sobre el azucar afiadido al leer la lista

Eeemeemeemmmmmmmss | J€ ingredientes. ¢ Qué palabras de una lista de ingredientes les indicaran que

2. Comprendanies efiguetss: ingredienics un alimento o una bebida contienen azucar afiadido? Espere cinco segundos
rmmm— para obtener respuestas y luego muestre la siguiente diapositiva.
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Diapositiva 26:
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2. Comprendan las etiquetas: ingredientes

Palabras clave para reconocer el azicar ahadido

Diapositiva 27:

3. Conviértanse en expertos del mercadeo
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3. Conviértanse en expertos del mercadeo

Una botella de refresco
do cola d
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Lea la lista de palabras. Estas palabras indican que se agregé azucar al
alimento o la bebida. Todos estos tipos de azucares contienen la misma
cantidad de calorias, independientemente del color, la forma o el nombre. Si
desean elegir un producto que no contenga azucar afadido o poca cantidad
de este, presten atencion a estos ingredientes.

Ademas, los ingredientes estdn enumerados por peso, por lo que los primeros
que figuran en la lista conforman la mayor parte del producto. Si alguno de
estos azUcares anadidos se encuentra cerca del principio de la lista, esto indica
gue hay una gran cantidad de azucar anadido en el alimento o la bebida.

D. Conviértanse en expertos del mercadeo

Nuestra préxima estrategia consiste en entender el mercadeo. Ya hablamos
sobre las maneras en que las empresas de bebidas azucaradas gastan cientos
de millones de ddlares al afio para bombardearnos con publicidad.

Pero, équé podemos hacer? ¢ Cdmo podemos contrarrestar los efectos de este
tipo de mercadeo? Acepte y reconozca todas las respuestas.

El primer paso para contrarrestarlos es conocer sobre estas estrategias de
publicidad. Veamos un ejemplo.

Una estrategia habitual que utilizan las empresas de bebidas es decir que las
personas deben asumir personalmente la responsabilidad de llevar un estilo
de vida saludable. En particular, expresan que las personas deberian equilibrar
lo que comen, beben y hacen. En otras palabras, dicen que deberiamos
equilibrar las calorias que obtenemos de los alimentos y las bebidas con las
calorias que quemamos con el ejercicio.

Observemos con mayor detenimiento este mensaje sobre el equilibrio.
éCuanto ejercicio se necesitaria realmente para quemar las calorias que
contiene un refresco de 20 onzas?

Una botella de refresco de cola de 20 onzas contiene alrededor de

240 calorias. éCuanto deberian caminar para quemar esa cantidad de calorias?
Permitales a los participantes que aporten algunas suposiciones, y luego
muestre la respuesta en la siguiente diapositiva.
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Diapositiva 29:
|
3. Conviértanse en expertos del mercadeo

Una botella de refresco
do cola de 20 onzas

- Apaguen las pantalas a la hora de comer.

Diapositiva 31:

4. {Beban agua de la llave de NYC!
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Tendrian que caminar desde Union Square hasta Brooklyn para quemar
240 calorias. Eso equivale a 3 millas. ¢éLes parece que eso es equilibrado?
Acepte y reconozca todas las respuestas.

Este tipo de mensajes ignora la enorme influencia que tienen las practicas
injustas de mercadeo dirigido sobre la capacidad de elegir de las personas. Las
empresas de bebidas gastan millones de ddlares en mercadeo al afo, y no lo
harian si esto no funcionara.

Para resumir, el hecho de tan solo pensar y hablar sobre los mensajes que los
rodean puede influir en su consumo de bebidas azucaradas y en el de sus
familias. Haganse estas preguntas y hablen sobre esto con sus familiares y
amigos:

e (Por qué las empresas de bebidas usan personajes y personas famosas
gue atraen a algunos grupos de personas mas que a otros?

e (En ddnde veo anuncios publicitarios de bebidas azucaradas?

e (Qué mensajes envian los anuncios publicitarios sobre tipos de
cuerpos especificos y niveles de actividad?

e (Qué mensajes envian los anuncios publicitarios sobre distintas razas
0 géneros?

Por ultimo, cuando les sea posible, limiten su exposicién a los anuncios
publicitarios tomandose un descanso de los medios de comunicacion.
Apaguen todas las pantallas a la hora de comer. Esto limitard su exposicién a
los anuncios publicitarios de bebidas azucaradas y también hara que la hora
de comer en familia sea un momento para compartir y establecer vinculos.

E. Beban agua de la llave de NYC

Nuestra estrategia final consiste en beber agua de la llave de NYC. El agua es
la bebida mas saludable y es lo que el cuerpo necesita para mantenerse
hidratado. El agua de la llave de la ciudad de Nueva York no tiene calorias, es
limpia, segura, deliciosa y gratuita.

Nota para el facilitador: Consulte el folleto "Agua de la llave de NYC: beba
suficiente agua" de la lista de folletos sugeridos para obtener informacion
sobre la seguridad del agua de NYC.

¢Qué consejos pueden compartir para beber mas agua de la llave? Valide
todas las respuestas, y luego muestre y lea la lista con vifietas de la
diapositiva.
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Diapositiva 32:

|
4. {Beban agua de la llave de NYC!

+ Mantengan una jarra de agua fria en el refrigerador en
todo momento,

+ Lieven una botella y rellénenia con agua durante el dia.

« Hagan que el agua tenga ms sabor agregandole
frutas y hierbas.

Tengan una jarra de agua en el refrigerador en todo momento para que se
mantenga fria y esté lista para disfrutarla. Para asegurarse de mantenerse
hidratados todo el dia, lleven una botella con ustedes y rellénenla en los
bebederos cuando salgan. jLos bebedores son gratuitos! Este recordatorio de
los bebederos se puede descargar del sitio web del Departamento de Salud de
NYC y estd disponible en distintos idiomas. Soliciten en su lugar de trabajo que
lo publiquen cerca de los bebederos de la oficina. El agua es el lienzo perfecto
para agregar sus sabores favoritos y para probar sabores nuevos.
Simplemente agreguen al agua sus frutas, verduras y hierbas frescas favoritas.
Mezclen y combinen hasta encontrar lo que les gusta. En algunas culturas,
saborizar el agua es una practica comun.

4. Cierre (5 minutos)

Diapositiva 33:

Recursos

Visiten nyc.gov/health y busquen las palabras “bobidas
a
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A. Recursos

Estos son algunos de los recursos que tienen disponibles para ayudarlos a
implementar cambios en su consumo de bebidas azucaradas y en su
alimentacion en general.

Pueden visitar el sitio web del Departamento de Salud de la Ciudad de Nueva
York en nyc.gov/health para obtener mas materiales e informacion. Si buscan
las palabras "sugary drinks" (bebidas azucaradas), encontraran informacién
sobre el agua de la llave de NYC y recetas para preparar infusiones de agua
saborizada. También podran encontrar la Guia de alimentacidén saludable y vida
activa y una variedad de recetas y folletos.

Si buscan las palabras "farmers markets" (mercados de agricultores),
encontrardn informacién sobre como y dénde acceder a los productos locales,
una forma saludable y deliciosa de comer mas frutas y verduras enteras. En los
mapas de mercados de agricultores, que estan disponibles en el sitio web,
también podran ver las ubicaciones de los talleres de educacién sobre nutricién
gue se realizan en el sitio y demostraciones culinarias que tienen lugar en
mercados selectos desde julio hasta noviembre.

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en
inglés) también cuenta con una variedad de recursos de alimentacion saludable
disponibles en ChooseMyPlate.gov, incluyendo una suscripcidn para recibir
consejos diarios, folletos y recetas.
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Diapositiva 34:

Actividad para compartir en parejas

ntense. Tdmense y compartan

£Con quién hablarén sobre las estrategias de mercadeo
que usan las empresas de bebidas?

Diapositiva 35:

ijGracias por asistir!

o
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B. Actividad para compartir en parejas

Me gustaria que se tomaran algunos minutos para hacer un plan para el futuro.
Hablen con la persona de al lado sobre una medida que tomaran. Elijan alguna
de las siguientes dos opciones: nombren una bebida azucarada que
reemplazaran por una bebida saludable y cdmo haran para lograrlo, o
compartan con quién hablardn sobre las estrategias de mercadeo que utilizan
las empresas de bebidas. O bien, hablen sobre alguna otra medida que pueden
tomar para que su entorno sea mas saludable.

Dele dos minutos a los participantes para que hablen entre ellos.

C. Preguntas

Muchas gracias por asistir. Espero que este taller haya abordado algunas de sus
preguntas sobre las bebidas saludables y les haya brindado algunas estrategias y
recursos para ayudarlos a elegir bebidas mds saludables. Antes de concluir,
étienen alguna pregunta?
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Notas para el facilitador:

Indicaciones para calcular los limites diarios de azucar:

Hay 4 calorias en un gramo de azucar.
Hay 4 gramos de azucar en una cucharadita.
Las Pautas Alimentarias para Estadounidenses recomiendan consumir hasta un 10 % de calorias
diarias provenientes del azicar afiadido.
Utilicen este ejemplo para calcular su limite diario de consumo de azucar afiadido.
o 2000 calorias por dia x el 10 % del limite diario de azUcar afadido = 200 calorias de
azucar afadido
= 200 + 4 calorias por gramo de aztcar = 50 gramos de azucar afadido
= 50 + 4 gramos de azUcar por cucharadita = 12.5 cucharaditas de
azucar anadido por dia
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