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EL DESARROLLO DE LAS RECOMENDACIONES SOBRE EL CONSUMO DE
BEBIDAS PARA UNA VIDA SALUDABLE PARA LA POBLACION MEXICANA
FUE MOTIVADO POR EL GRAN AUMENTO EN LAS PREVALENCIAS DE
SOBREPESO, OBESIDAD Y DIABETES EN MEXICO EN LOS ULTIMOS 20 ANOS;
JUNTO CON EL AUMENTO EN EL CONSUMO DE CALORIAS PROVENIENTES DE
LAS BEBIDAS EN EL MISMO PERIODO DE TIEMPO.

Con el fin de proporcionar orientacion en lo relativo a los beneﬁcsos y riesgos en la salud y nutricion de varias
categorias de bebidas, la Secretaria de Salud onvoco a un comité cientifico de expertos que realizé una
exhaustiva revision a la literatura dispombie sobre el consumo de bebidas y su impactoen la salud, parala
estructuraclon de las "Recomendacsones sobre el (onsumo de Bebldas para una wda saludable Estas
recomendacmnes representan una herram:enta para el consumldor, los profes:onales de la salud y el
gobierno mexicano para promover patrones de consumo de bebidas mas saludabies

Hay evidencia cientifica clara de que la ingestion de bebidas
caldricas, principalmente bebidas azucaradas, jugos y leche
entera, aumentan el riesgo de obesidad y diabetes. Estudios sobre
sensaciones de hambre y apetito muestran que los liquidos tienen
menor capacidad para produdir saciedad que los alimentos
solidos; esto sugiere que [a ingestion de energia a partir de
hebidas no se acompafia de requlacion eficiente del apstito, lo
que contribuye al aumento de peso. En México, el 21% del
consumo energético total de los adolescentes y los adultos

mexicanos proviene de las hebidas. La figura 4 presenta el
patron de consumo actual de bebidas en México para adultos
mayores de 19 anos. Dicho patron es poco saludable; por tanto, la
promocion de patrones saludables de consuma de bebidas debe
ser parte de una estrategia integral para la prevencidn de la
obesidad y las enfermedades cranicas relacionadas con la
nutricion. Estas Recomendaciones ayudardn a los consumidares a
elegir, y al sector salud a promaver, una variedad de bebidas
sanas, para sustituir el patron actual de bebidas ingeridas.

Figura 4. Patron de Ingesta Diaria de Bebidas de Adultos Mexicanos, 2006.

a, Mililitros Consumidos

ALCOHOL
39mh

ATOLE

20mlii
JUGO Y AGUAS
SIN AZUCAR
(49 ml)

QTROS
(41 miy

AGUA
(889 mL)

ATOLE
(12 Keal)

b. Kcal Consumidas

TOTAL 411 Kcal

LECHE
(94 Kcal}

OTROS
(1 Keal)

Nota: Datos representativos a nivel nacional para adultos de 19 afios y mas.



El agua potable puede ser utilizada para satisfacer casi todas las necesidades de liquidos de los individuos; sin
embargo, para permitir cierta variedad y preferencias individuales, una dieta saludable puede incluir varios tipos de
bebidas, ademas del agua. El Comité de expertos propone una clasificacion por categoria de bebidas asignandoles una

escala con base en (1) su contenido energético y valor nutritivo, y (2) sus beneficios y riesqos para la salud.

LA ESCALA INCLUYE 6 NIVELES, ORDENADOS DEL MAS AL MENOS SALUDABLE.

NIVEL 1: Agua potable. Bl agua natural es la elaccion més
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saludable en esta escala y |z bebida preferida para satisfacer las
| necesidades diarias de liquidos, ya que na tiene efectos adversos en

individuos sanos cuando se cansume en los intervalos aceptados y

| no provee energia. £ necesaria para el metabolismo, |2s funciones

fisiologicas normales y puede proporcionar minerales esenciales
como el calcio, el magnesio y el fluoruro. Bl agua puede satisfacer el

| total de necesidades de liquidos (2.4 Litos). Dependiendo del

consumo de otros liquidas, se recomienda entre 750y 2000 m! &l dia
(3 2 8 tazas/vasos de agua).

NIVEL 2: Leche semi (1%) y descremada y bebidas
de soya sin azticar adicionada. La leche es |a principal
fuente de calcio y vitamina D en los nifios, y aporta proteina de alta
calidad. La leche de soya fortificada sin azidcar es una buena
alternativa para individuos que prefieren no tomar leche de vaca y
proporciona cerca del 75% del calcio biodisponible en la leche,
ademds de proteMas y otros micronutrientes. Las bebidas de yogurt
contiznen una menar cantidad de lactosa que [a leche y pueden ser
una buena opcidn para individuos que tienen baja tolerancia a la
lactosa. Las leches y las bebidas de soya saborizadas v con aziicar
agregada, tienen elevadas cantidades de energia, por lo que su
consumo no es recomendado. Se recomiendan de 0.2 500 ml al diz
(0a2tazas/vasos al dia)

NIVEL 3: Café y te sin aziicar anadida.

Té: El té provee una variedad de flavonoides y antioxidantes, asf
come micronutrientes, especialmente fluoruro y algunos aminodd-
dos como |3 teanina,

Café: Varios estudios prospectivos de cohorte han observadn
asociaciones significativas entre |z ingesta regular de café y menor
riesgo de Diabetes tipo 2. Consumo de cafeina: La evidencia en

8 zdultos saludables sugiere que una ingesta de cafelna dz hastz 400
s mo/dia, no estd asociada con un aumenta en diversos riesgos & la

salud, incluyende enfermecades del corazén, hipertensidn,

3 osteoporosis o colesterol elevado. Se recomienda limitar el consumo

de cafeina en mujerss embarazadas, ya que cantidades mayores a
300 may/dia ha sido asociado con un aumento en el riesgo de aborto
y bajo peso al nacer. Mo esté claro sila cafeina tiene efectos adversos
en nifios, pero la preacupacién sabre sus efectos en el desarrollo del
sisterna nervioso ha llevado a la recomendacidn de que se limite el
consumo de cafeina en nifics @ 2.5 mg por kg de peso. Se
recomienda de 0a un litro de café al dia (0 4 tazas).

(alorias afiadidas: agregar leche, crema o edulcorantes caléricos
aumenta la densidad energética de estas hebidas y baja significati-
vamente su valor en esta escala de recomendaciones.

NIVEL 4: Bebidas no caldricas con edulcorantes

| artificiales. Las bebidas con edulcorantes no caldricos (refrescos

de dieta, aguas con vitaminas, bebidas energizantes, y otras bebidas

% “dietéticas” a base de café o 1€) se prefieren a las endulzadas con

calorias ya que proveen agua y sabor dulce, pero sin aporte de
energia. Se considera que los edulcorantes no caldricos aprobados

por laFOA no son dafiinas, aungue no hay ninguna otra evidencia en
relacion con la seguridad de estos productos, ademds de los
sistemas de vigilancia de la FDA. Recientemente, ha aparecido
literatura que sugiers que el sabar muy dulce en eslas bebidas
puede condicionar |a preferencia por este sabor y que la exposicion

& cronica a alimentos dulces pueds causar cambios alargo plazo en las
& preferencias y consumo de estos alimentos, por lo menos en nifios.
| [ste condicionamiento al sabor dulce, e5 de especial preocupacion

para este Comité. Se recomiendan de 0 a 500 ml por dia (0a 2

vasos/dia). No se recomienda su consumo en preescolares y escolares.

NIVEL 5: Bebidas con alto valor calérico y benefi-
cios a la salud limitados.

Jugo 100% de frutas: Proveen la mayor parte de los
nutrientes de su fuente natural pero tienen un &llo contenido
energatico y genaralmente tienen menos fibra, vitaminas y olros
beneficios no-nutritivos presentes 2n la fruta entera. Se recomienda
de0al25mlaldia(0a s vasoal dia).

Leche entera: Los cfectos adversos de la grasa saturada han
sido ampliamente  documentados en numerosos — estudios,
especialmente en relacion al mayar riesoo de enfermedades
cardiovasculares, La leche entera contribuye significativamente a la
ingesta de grasa saturada en la poblacion en México. La leche
saborizada afiade excesivas calorias ya que aporta azicar ademds
de las grasas ya contenidas en la bebida. No se recomienda el
consumo de leche en ninas menores de 1 afo ni de leche entera en
personas mayores de 2 aias.

Bebidas deportivas: Contienen de 50 3 90% de energia
(75-140 keal por 240ml} de las contenidas en refrescos con aziicar y
proveen pequenas cantidades de sodio, cloruro y potasio. Estas
bebidas estan formuladas para atletas de resistencia y no son (tiles
0 importantes para otros atletas o individuos. No se recomienda su
consumo, excepta por atletas de alto rendimiento, va que proporcio-
nan calorias.

Bebidas alcohdlicas: I Comité no recomienda el consumo
de alcohel, sin embargo, sies cansumido en cantidades moceradas,
provee algunos beneficios para los adultos. El consumo maoderado se
define como no més de una bebida l dia para mujeres y dos pera
hombres. Una bebida estdndar de alcohol se define como aquella
que contiene 14 g de alcohal: una cerveza de 240 ml, 150 m! ge vino
(o media copa) @ 45 ml de licores destilados. No se recomienda el
alcoho! combinado con bebidas energéticas /o refrescos. Las
bebidas energéticas son estimulantes v el alcohol es un depresiv,
por lo tanto la combinacion de estos dos efectos puede ser peligrosa
porgue reducen la habilidad de sentir la embriaguez.

Estas beb\das poveen excesivas calorias y

: mnguww muy escasos beneficios nutricionales. No se recomienda
. suconsumo; de consumirse, la recomendacion es que sea esporadi-
| camente  en porciones pequenas (no mayores a 250 ml o un vaso).
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Las recomendaciones de la proporcion de energia
proveniente de bebidas que debe consumir una persona,
establecidas por el Comité para un hombre y una mujer

adultos, se presentan en las figuras 5 y 6, respectivamente.

Figura 5. Patran de Ingesta Diaria de Bebidas en Hombres Mexicanos, 2006,
Ingesta Calérica Diaria,
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Nota: Datos representativos a nivel nacional para adultos de 19 afos y mas

Figura 5. Patron de Ingesta Diaria de Bebidas en Mujeres Mexicanas, 2006.
Ingesta Calorica Diaria
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Nota: Datas representativos a nivel nacional para adultos de 19 anos y mas.

POLITICAS PUBLICAS

El Comité propuso diversas opciones de implementacion de las
recomendaciones sobre el Consumao de Bebidas para una vida
saludable por parte del gobierno, bajo la coordinacion de la
Secretarfa de Salud en los siguientes dmbitos: sistema escolar,
instalaciones y edificios de gobierno, programas gubernamentales,
sector producter de ldcteos y publico en general

Conclusiones y recomendaciones

Fl alto consumo actual de bebidas con contenido energético en
Meéxico contribuye de manera importante al consumo excesivo de
energia y es por tanto un factor importante en el desarrollo del
sobrepeso, la obesidad y a diabetes. Disminuir el consumo de estas
bebidas debe ser parte importante de las estrategias dirigidas a la
prevencion de estos problemas de salud.
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