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Empieza hoy. Enfrenta el Reto Life’s Sweeter. Disminuye
el consumo de bebidas azucaradas en tu hogar, tu oficina
y tu comunidad.

Unete al Reto para proteger a nuestros nifios, nuestras familias,
nuestros companeros de trabajo y a nosotros mismos de los
efectos daninos provocados por el consumo de sodas, uno

de los mas grandes contribuidores a la obesidad en América.

Apoya la meta razonable para ayudar a reducir el consumo de
soda y otras bebidas azucaradas de 10 latas por semana a un

maximo de tres por semana para el 2020, una meta propuesta
por la American Heart Association.

Inscubete al Reto hey mismeo!
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ESTAS SON ALGUNAS IDEAS PARA EMPEZAR:

Tu Organizacién/Compaiiia/Institucién Puede:

* Dejar de servir o limitar la cantidad de bebidas azucaradas,
tales como sodas, bebidas energéticas, tés azucarados
y bebidas deportivas en reuniones y eventos.

e Eliminar o limitar las bebidas azucaradas en las maquinas
de venta, cafeterias y otros puestos de venta de comida
dentro del edificio.

» Establecer los precios de las bebidas azucaradas por encima
de los precios de otras bebidas.

* Proveer bebidas alternativas saludables y acceso al agua
potable.

* Educar a los empleados sobre los efectos negativos
de la soda y otras bebidas azucaradas.

* Educar a los empleados en los beneficios de elegir bebidas
saludables.

* Motivar a los funcionarios publicos a crear programas
para reducir el consumo de bebidas azucaradas.
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Ta y tu Familia Pueden:

* Tomar menos bebidas azucaradas, tales como sodas,
bebidas energéticas, tés azucarados y bebidas deportivas.

* Dejar de servir bebidas azucaradas, gaseosas o sin gas,
a ninos menores de 6 anos, limitarlas a ninos mayores
y proveer bebidas alternativas saludables a los niflos
de todas edades.

* Educar a tus hijos y familia sobre los efectos negativos
de las bebidas azucaradas y motivarlos a que escojan
alternativas mas saludables.

« Unete a los grupos de vecinos, amigos y padres para
motivar a las escuelas, guarderias, programas para
después de la escuela, parques, instalaciones de
recreacion, piscinas, zooldgicos, y otros lugares para
menores en tu comunidad para que dejen de vender
bebidas azucaradas, con y sin gas, y proporcionen
acceso al agua potable.
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éPOR QUE DEBES UNIRTE AL RETO?

* Mas de dos tercios de los adultos y uno de cada tres niflos
en Ameérica sufren de sobrepeso.

* Los gastos de atencion a la salud relacionados con
la obesidad suman alrededor de $150 billones por afo.

* Las bebidas azucaradas, las cuales contienen poco valor
nutricional, representan la mitad del total de azucar
adicional en la dieta de los americanos.

* Las investigaciones han demostrado una relacion directa
entre el consumo de bebidas azucaradas y el aumento
en el riesgo de sobrepeso y obesidad, que a la vez
provocan diabetes, enfermedades del corazdn, atagues
al corazdén y muchas otras enfermedades.

* El consumo de calorias de bebidas azucaradas se duplicd
entre los anos 1977 y 2002; a mediados de los anos
noventa el consumo de las bebidas azucaradas rebaso
el consumo de leche.
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MAS RAZONES PARA UNIRTE AL RETO:

* Las calorias de las bebidas azucaradas desplazan
las calorias de la comida, como la leche baja en grasa,
la cual contiene muchos nutrientes.

* Los tamanos de los contenedores de bebidas azucaradas
han crecido en las ultimas décadas, expandiendo
la Coca-Cola de 6.5 onzas en 1950 a 20 onzas hoy en dia.
Esa porcion contiene cerca de 16 cucharadas de azucar.
Muchos restaurantes de comida rapida ofrecen porciones
mas grandes (y las tiendas de abarrotes ofrecen vasos
de medio galdn) y la opcidon de rellenarlos gratis,
ilimitadamente, lo que promueve el consumo excesivo.

» Cada bebida azucarada que se consume al dia incrementa
el riesgo de que un nifo se vuelva obeso en un 60 por
ciento, de acuerdo a un estudio.

* De acuerdo a la FTC, en el 2006, la industria de las bebidas
gaseosas gastd $492 millones en publicidad orientada
a la juventud.
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