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APRENDAMOS
SOBRE LOS PRODUCTOS “LIGHT”

Consejos para aprovechar los beneficios
que nos dan los productos light.




2 Editorial

Hablemos de
los productos “light”

En la actualidad los consumidores de todo el mundo, nos vemos ante una alta
oferta en el mercado de productos denominados “light” (liviano en inglés)

Se dice que esta tendencia inicido en los afios ochenta, cuando las bebidas
incursionaron en la utilizacion de sustitutos del aztcar, con el fin de ajustarse a las
necesidades de personas diabéticas.

Lo cierto es que practicamente no hay producto, que no podamos encontrar en su
version “light” en el supermercado.

Sin embargo, si bien esta variedad de productos resulta beneficiosa para el
consumidor que cada vez mas se preocupa por una alimentacion adecuada, se ha
presentado una serie de confusiones en cuanto al consumo de los productos
“light”.

Algunas personas consideran estos alimentos como la Unica opciéon para bajar de
peso, hay quienes sin conocer sus requerimientos de nutrientes diarios los
incorporan a su dieta.

Justamente por eso, con el fin de esclarecer las principales dudas en cuanto a los
productos “light” y su consumo, en esta edicion de Estilos de Vida Saludable, le
brindamos informacién Gtil para que pueda incorporar estos alimentos de la
manera mas informada.

Fuentes consultadas para este suplemento:
* Dra. Ana Elena Vargas Casafont, nutricionista, Centro de Nutricién Larisa Paez.

* Reglamento de Etiquetado Nutricional Centroamericano.
* Organizacién Mundial de la Salud




LA FELICIDAD
ES UN SIN OMA .

Busca siempre tener

mas momentos de
alegria en tu vida. Mol!}egoetulmealz




¢Sabe usted realmente
qué es un producto “light”?

Light

yvyogurt

’U—Aj-.—’
/
A

« Aunque sea un rotulado muy frecuente,
detras de ese“light” que vemos en diversos
productos, debe cumplirse lo que dice la ley de
cada pais.

- En el caso de Costa Rica, los productos
se rigen por el Reglamento Técnico
Centroamericano de Etiquetado
Nutricional.

- Este Reglamento establece que un producto
puede ser etiquetado como “light” o “liviano’, si
tiene un 25% menos de un componente que el
producto original.

« Este 25% menos es establecido sobre la
medida de una porcién, o bien, a 100 ml
o 100 gramos. Es decir, no es sobre el
contenido total del producto.

« Los componentes que normalmente se
reducen en los productos son: grasa, grasa
saturada, colesterol, azlicares, energia y sodio.
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Dale a tu vida movimiento

Practica alguin deporte, pasea al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.

I L AICA



¢Puede un producto “light”
ayudar a mejorar la salud?

* Los productos light pueden
contribuir a llevar una
alimentacion equilibrada,

lo importante es que cada
PEersona conozca sus
necesidades y con base en
recomendaciones de
profesionales, consuma
productos light acorde con sus
requerimientos diarios de
grasas, azucares, sodio y
energia.
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* Por eso es importante saber
leer las etiquetas cuando
vemos el rotulado de light.

s

* Un producto light
normalmente se asocia
cuando se habla de bajar de
peso, sin embargo puede ser
Util para personas que
requieran disminuir el
consumo de un nutriente
especifico como el sodio

* Por ejemplo, un adlimento
puede tener menor cantidad
de azdcar, pero una cantidad
regular de sodio. Siuna
persona hipertensa elige
consumirlo por ser
“light",estaria
incurriendo en una

falsa expectativa, ’ﬂ
esto porque 2
probablemente la ‘zﬂ
recomendacion de

un médico seria una /
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disminucion en el
consumo de
sodio, no de
azuicar.




“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o més.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Gamara
obesidad y otros padecimeintos m gm‘:‘;‘r;u'm"u"ix‘“n-.

en edades avanzadas.
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Llevemos el concepto “light”
a la preparacion de las comidas

* Uno de los mayores
errores que cometemos en
nuestra alimentacion es no
prestar atenciéon en cémo
hacemos la cocciény
preparacion de los
alimentos.

* La tendencia del
concepto “light”
también puede llevarse
a las comidas que se

preparan en casa. : —

* Por ejemplo, una de las opciones es cocinar los « También es

alimentos al horno, al vapor o hervirlos. importante planificar
las compras de los

* Otro aspecto que se recomienda es evitar alimentos, de

condimentar de mas las comidas. Por ejemplo, sila  manera fal que

preparacion de un platillo lleva sal, no resulta podamos servir un

necesario utilizar la sal de mesa. plato equilibrado.

Ejemplos de comidas que usan
productos “light” en una
alimentacion balanceada

P
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Ensalada de Sandwichde | Parfaitde frutas | Lasahacasera
pollo al horno | atin enagua con con yogurt elaborada con

con aderezo pan “light”. “light” y granola queso rallado

“light” “light”. el




DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA
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EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

J Mantener una ‘/ Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

s H‘i’drata:’t:
aw . ecu te.
C‘%Costo Rica iy
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Evalue sus necesidades cuando
se trate de productos “Ilght”

* Antes de decidir
consumir menos de algin
alimento, es importante
tener claro el objetivo de
salud que estd buscando
y la manera correcta de
hacerlo.

* Todas las personas
tienen necesidades
energéticas distintas
segun su edad, su estado
de salud actual y sus
niveles de actividad
fisica.

* Sin embargo, mds que
evaluar si se consume 0 no
un producto "light", se
debe saber cudles son los
alimentos que mds se
ajustan a las necesidades.

D

*Por ejemplo, no se
recomienda el consumo
generalizado de productos
“light" durante la infancia o en

® la adolescencia, asi como en el
embarazo o la lactancia, ya

* Recuerde que el que son etapas de vida en las
consumo excesivo de que el cuerpo requiere una
alimentos, light o regulares, T ingesta
no es recomendable, sise 'n mayor de carbohidratos,
lleva una vida sedentaria o — grasasy profeinas.

* Un profesional en
nutriciéon debidamente
capacitado, es la persona
indicada para ayudar a

determinar el consumo
energético diario de
acuerdo con las
necesidades especificas
en una determinada
persona.

se comen en porciones
mayores d sus
necesidades. La clave estd
en el equilibrio nutricional,
la actividad fisica y la
ingesta de agua.
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FOR NIROS SALUDABLES

Agrega rodajas de frutas en una jarra
de agua. jya verds que la tomardn todal

P> Dale alimentos de todos los grupos:
almidones. proteinas y vegetales.
en porciones adecuadas para su edad.

) Conoce més consefos en > /UXNSCentroamerica

P Mezcla sus frutas y vegetales con algo
que les quste.

Utiliza la tecnologia como herramienta
para que esté activo: dale Play a su
musica favorita y ja bailar!
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4 mitos alrededor de
los productos “light”

Que los productos “light”
ayudan a adelgazar.

Si bien es cierto un producto
“light" brinda una una opcién
al consumidor con menor
cantidad de ciertos
ingredientes, el bajar de peso
no depende exclusivamente
de esto, sino de multiples
factores, entre ellos la
realizaciéon de actividad
fisica.

Que al ser “light” se puede
consumir sin limite de
cantidades.

Laidea de que se puede
comer indiscriminadamente
un producto "“light" es una
préctica inadecuada,
porque si bien contiene
menos de algin
componente, el aumentar la
porciéon o consumirlo mas
veces provoca que la
persona ingiera mds de lo
acostumbrado.

NORMAL
LIGHT

Que un producto “light"
siempre tiene menos que uno
que no es “light”.

Esto no es necesariamente
cierto, ya que un producto
"light” de una marca puede
contener, por ejemplo, mdas
calorias que un producto no
"light" de ofra marca. Lo
ideal es leer la etiqueta y
comparar.

El sodio, el azicar y las
grasas son malas para la
salud.

Aungue los alimentos “light”
contienen menos calorias,
grasas, sodio y azicares que
los normales, lo cierto es que
estos componentes son
requeridos por el organismo, y
contrario a lo que se cree,
eliminarlos totalmente podria
causar efectos adversos a la
salud: desérdenes gdstricos o
afecciones en el sistema
renal. Lo malo es no llevar un
estilo de vida adecuado.
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No todo es alimentacion,
procure un estilo de vida saludable

* En un estilo de vida saludable se puede consumir
cualquier tipo de alimento, como los ligth,
sin embargo, no es todo se reduce ala
alimentacion.

* El ser humano es una persona
integral, compuesta por un
aspecto mental, fisico y

emocional-espiritual.

* Enfocarse solo en la
alimentacién y por ende
en los productos “light" es
un error si lo que deseamos
es sentirnos bien.

* En el plano fisico, se

recomienda que los
adultos realicen actividad
fisica al menos 30 minutos
diarios.

* También es
importante estar
constantemente

hidratdndose con agua
durante el dia.

* Disminuir el estrés, o bien
separar tiempos para el
esparcimiento o prdctica de
pasatiempos es un hdbito
necesario en el contexto
actual.

* Otro aspecto importante es dormir al menos 8
diarias, donde el sueno sea de calidad. Lo ideal
es que una persona pueda despertarse por si
sola por la manana, sintiéndose descansada.
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