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Zumos, refrescos y chuches

De forma natural, los ninos suelen preferir los alimentos dulces. Por eso las chucherias, zumos y bebidas
azucaradas les gustan tanto. Y la industria alimentaria, conocedora del poder de persuasion de los nifios en la
cesta de la compra, ha multiplicado la oferta de estos productos en las estanterias de los supermercados y tiendas
en general.

Cuando el pediatra, la enfermera o el dentista dicen que los nifios no deben tomar chucherias y zumos parece que
entran en conflicto con los intereses, tanto de los nifios y sus papas, como de la industria. Sin embargo, el interés
de los profesionales es defender la salud de los nifios.

(Por qué no es recomendable que los ninnos tomen chuches y zumos?

Porque provocan caries y contribuyen a producir obesidad infantil.

La caries es una enfermedad infecciosa. La causa principal es un microbio que se llama Streptococcus mutans.
Para evitar que este microbio se multiplique y ataque a los dientes o muelas es necesario lavarse los dientes y
seguir unos consejos en los hébitos de la alimentacion.

La manera en que los azucares y este microbio contribuyen juntos a producir caries es porque la accién de la
bacteria sobre el azicar libera acidos que decalcifican el diente, y mas si el dulce es pegajoso (chucherias y
algunos caramelos), es acido (como algunos zumos y refrescos) o se toma separado de las comidas, entre horas.

Durante las comidas, los alimentos dulces son menos perjudiciales porque al haber mas saliva y otros alimentos,
el azlicar estd menos tiempo en contacto con los dientes. Entre horas ocurre lo contrario y los azicares contactan
mas tiempo con las piezas dentales. Ademas, las comidas hacen subir el pH de la boca (disminuye la acidez), con
lo que también disminuye la agresion al esmalte dental. Si nos lavamos bien los dientes después de las comidas,
se eliminan definitivamente esos azlcares.

Pero los zumos de frutas naturales son muy sanos, ¢no?

No. El zumo de una fruta contiene solo su azicar, en forma de azucar libre, y sus vitaminas. Es mucho mas sano y
nutritivo tomar la fruta entera con su pulpa que, aunque contiene sus azucares, también mantiene su fibra.

Una alternativa mas saludable que exprimir la fruta, es hacer batidos de la fruta con leche o yogur, y tomar todo
el contenido del triturado. Pero lo mejor, es tomar la fruta en trozos.

(Se pueden tomar aperitivos salados entre horas?

Tampoco este es un habito saludable. Las bolsas de patatas fritas y otros aperitivos salados tienen aztcares de
otra clase, azicares complejos, pero se transforman en aztcares simples por el efecto de la saliva, lo que al final
también aumenta el riesgo de caries.

¢Se pueden hacer excepciones?

Se pueden hacer excepciones en ocasiones especiales: la fiesta de cumpleaiios, la salida del domingo de paseo *
pero no deben ser el habito. Lo perjudicial es el habito, la costumbre de tomar siempre, todos los dias y con
frecuencia, dulces y bebidas dulces. Siempre siendo conscientes de que siguen siendo productos no sanos y de



que es mejor buscar alternativas saludables: unas cerezas, unos tomatito cherry, unos trocitos de pifia, unos
frutos secos en niflos mayores...

Pero donde hay que ser inflexibles y no permitirlo nunca es endulzar el chupete con aztcar o con miel. Y tampoco
hay que dejar dormir a un bebé con un biberén de leche o de zumo en la boca. El bebé se acostumbra muy
rapidamente al sabor dulce y este hébito produce caries muy graves, que llamamos caries del biberén, y que
destruyen totalmente los dientes que acaban de salir.

Hay chicles e incluso “gominolas” que dicen que evitan la caries, é¢es verdad?

Hay un derivado de azucar, el xilitol, que parece que dificulta la supervivencia del Streptococcus mutans, que es
la bacteria que produce la caries. Se ha incorporado este aztcar a algunos chicles y también a otros dulces con el
reclamo de que previenen la caries. Pero es importante saber que para que eso sea cierto, habria que masticar
ese chicle varias veces al dia y durante mucho tiempo, por lo cual no resulta practico. Es decir, es una verdad a
medias. Como conclusién, se puede decir que si se va a mascar un chicle, mejor que sea con xilitol que con otro
azucar.
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La informacion ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relacion con su pediatra, quien,
en funcion de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.

Este texto, perteneciente a la Asociacion Esparfiola de Pediatria, esta disponible bajo la licencia Reconocimiento-NoComercial-
Compartirigual 3.0 Espafia.

Mas referencias sobre el tema e informacion sobre los autores en:

https://enfamilia.aeped.es/vida-sana/zumos-refrescos-chuches



http://www.aeped.es
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/es/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/es/
https://enfamilia.aeped.es/vida-sana/zumos-refrescos-chuches

