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BETTER HEALTH.S

Reduzca el consumo en espafiol

de azucar

Reducir el consumo de azticar agregada puede ayudar a reducir el riesgo de obesidad, enfermedades cardiacas,

diabetes tipo Il y aumento de peso.

¢Qué son los azicares agregados?

e Son azUcares y jarabes para endulzar que se agregan a los alimentos cuando son procesados o preparados. No
incluye azlicares que se encuentran de forma natural en alimentos como futas, vegetales o leche.

e Los azUlcares agregados por lo general solo aumentan calorias a los alimentos, pero no vitaminas o minerales.

e Busque en la lista de ingredientes de los paquetes de productos, algunos de los tipos de azlcares agregados mas

comunes como:

o (Cana de azlcar
e Melaza

o Dextrosa

e Jarabe de maiz

e Jarabe de maiz alto en
fructuosa

e Azlcar cruda
e GClucosa

e Azlcar morena

Miel de abeja

Lactosa

Jugo de fruta concentrado
Jarabe de maple

Maltosa

Jarabe de arroz integral
Jarabe de malta

Sacarosa o azlcar de mesa

Recomendaciones para el consumo de aziicares agregados

e |as pautas dietéticas para estadounidenses recomiendan limitar el consumo de azlicares agregados a

no mas del 10% de calorias diarias.

e FEjemplo: dieta de 2000 calorias = 200 calorias por dia
200 calorias = 50 gramos™ = aproximadamente 12 cucharaditas por dia*
*1 cucharadita de azicar = 4 gramos = 16 calorias

e Revise la etiqueta de informacién nutricional para identificar cuanta azlcar hay en diferentes productos.

e Ninos menores de dos anos no deberian comer o tomar azlcares agregados.
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Etiquetade [Nutrition Facts| Azlcares agregados en las bebidas
|nf0rmac|on 8 servings per container Muchas de las bebidas tienen una cantidad sorprendente de
- Serving size  2/3 cup (559) azlicares agregados. ;Qué tan azucarada esté su bebida preferida?
Nutricional e Breganios. ¢ P
mount per serving
Calories 230 "
BEBIDA CONTENIDO DE AZUCAR
% Daily Value*
Total Fat 8g 10% .
Salurated Fat 1g 5% Agua 0 gramos = 0 cucharaditas
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% It s e Depende de la fruta que se use, pero
Sodium 160mg 7% ¢ contienen O gramos de azUcares
Separa Total Carbohydrate 37g 13% rutas agregados
, Dietary Fiber 4g 14%
azucares Total Sugars 12g Refresco de dieta de 44 0era _ 0 cucharadita
naturales de ——> includes 10g Added Sugars ~ 20% onzas. con hielo gramos =Y cuc Itas
azlicares | Preteinsg ) . )
agregados | viamin D 2meg - Té helado sin endulzar 0 gramos = 0 cucharaditas
ﬁj:’;“;"gmmg ig 1 taza (8 onzas) de 21 gramos = mas o menos 5 cuchara-
Potassium 235mg 5% 100% jugo de naranja ditas
T e Café helado sabor mo- 31 gramos = mas o menos 8 cuchara-
aday is used for general nutrition advice Cha de 9.5 onzas ditaS
Bebidas deportivas de 35 gramos = mas o menos 9 cuchara-
20 onzas ditas

Bebidas energizantes de | 54 gramos = mas o menos 13 %
15 onzas cucharaditas

Batidos con jugo 100%

natural de 15 onzas. 60 gramos = 15 cucharaditas

Refresco de colade 44

. 128 gramos = 32 cucharaditas
onzas con hielo

*Los jugos 100% de fruta tienen un alto contenido de azticar, pero no son
aztcares agregados. El jugo 100% de fruta es mejor opcién que las bebidas
endulzadas, pero se recomienda elegir la fruta fresca en lugar del jugo.
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