¢Una hora de carrera? Entonces no quiero refresco,
prefiero agua
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Beber una lata de refresco azucarado solo lleva omioutos. Sin embargo, quemar las
250 calorias que contiene exige casi una horarmeraa¢ Pensara en estos datos la
proxima vez que la sed le lleve a la nevera? Uwestigacion estadounidense acaba de
demostrar que disponer de informacion clara sobapate energético de las bebidas
fomenta el consumo de opciones mas saludableslestaglolescentes. Es mas, segun
sus datos, el agua le gana la batalla a néctajasepsasuando queda claro que los
liquidos también pueden engordar

“"La gente en general subestima el numero de cald€do que consume”, comentan los
autores de esta investigacion, miembros de la Jdbpkins Bloomberg School of
Public Health, en las paginas de la reviataerican Journal of Public HealtiPor eso
decidieron "examinar giroporcionar informacion de forma clara y comprensble
sobre la energia era capaz de reducir la compdatéeminados productos, como las
bebidas azucaradas, entre los adolescentes".

Estos cientificos realizaron su experimento enrougndas de la ciudad de Baltimore
(EEUU), que estaban situadas cerca de variosutostit

Lo primero que hicieron fue medir la cantidad deithes azucaradas que los jovenes de
la zona compraban habitualmente y, acto seguidocamn distintos carteles
informativos junto a la alacena donde se exporgtrseroductos para evaluar sus
efectos.

El primero de ellos informaba sobre el aporte efterg que tiene una lata de este tipo -
"¢, Sabias que una botella de soda o néctar tienen am250 calorias; sefalaba el
cartel-. La segunda hacia referencia al porcedtjas necesidades diarias que se
completaban con esta ingesta -"¢ Sabias que supdi®tide tus calorias diarias?"-y,
por ultimo, la tercera, hacia hincapié sobre elerzib que implica acabar con este
aporte extra -"¢ Sabias que quemar una botelldr@sce lleva alrededor de 50 minutos
de carrera?-.

En total, los investigadores recopilaron datosrkesi.600 compras de bebidas
realizadas por jévenes principalmente de raza rimyealades comprendidas entre los
12 y los 18 afios.

La evaluacién del registro puso de manifiesto gaggeneral, los tres mensajes
conseguian reducir el consumo de bebidas azucaeadasementar el de agua. Sin
embargo, la informacidon que sin lugar a dudas m@sicto tenia era la que reflejaba la
cantidad de ejercicio que habia que realizar paeahqr las calorias de un refresco.



"Proporcionar de esta forma datos claros sobrantidad de energia que se consumen,
sobre todo si es mostrando la actividad fisicavedgmnte, puede ser una estrategia
efectiva para reducir la ingesta de calorias a&take las bebidas azucaradas”,
comentan los investigadores en la revista meédica.

En sus conclusiones, estos autores sefialan qudrotestigaciones sobre este tipo de
estrategias han arrojado conclusiones completandesiietas a las suyas. Sin embargo,
sugieren que esto puede deberse a que en estjpsrab siempre se han utilizado
mensajes claros para hacer llegar a los parti@gdatque supone ingerir determinadas
calorias.

"A muchos consumidores no se les da bien intenpoeta informacion calorica en
términos absolutos, bien sea porque tienen unriyagb formativo general o
matematico en particular. Y esto ocurre especialenen grupos con un estatus
socioeconOmico bajo", subrayan.

Por eso, es necesaftiexplorar las estrategias mas efectivas para preséar la
informacion cal6rica a los consumidores" de forma que entiendan losgpene tomar
un determinado producto, concluyen.



