T Es el azOcar que se agrega a la comida
z “ c ﬁ ' o bebida durante su preparacién ya
sea en una fabrica o en tu cocina.
anadida

No se incluye el azUcar de la leche y
frutas, por que es natural.

Para saber si un producto tiene azdcar @ FRUCTUOSA @ MALTOSA
anadida debes leer la lista de ingredientes @2 DEXTROSA

en la etiqueta. Se puede encontrar como: 7?!\4 SUCROSA @ GLUCOSA

i > Como puedo
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reny | GALLETAS SARRA AVENA ot COMS
1 Cucharadita sabor chocolate 1 barra con fruta :.: a ~ !. l ?
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Come fruta entera en vez
del jugo de fruta o néctares
y evita lag bebidas azucaradas.
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Sustituye parte del

" YOGURT )
GELAINA 6 s aziear de tus recetag
sabor fresa 1/2 Taza .
con puré de frutas.

Reviga la etiqueta del producto,
si el aziear es uno de los primeros
treg ingredientes, nolo consumas.
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CEREAL MUFFIN APLCCING Evita los aderezos comerciales
1 Taza de hojuelas Mediano Grande 470ml

azucardas
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El consumo maximo de azucar
recomendado al dia es

i©® «3 1©®

MUJERES =25gr NINOS =12gr HOMBRES =37gr

para ensalada, estan llenos
de azicar. E¢ preferible preparar
el aderezo a tu gusto.

Evita las bebidag

azucaradas como yogurt bebible,
leches de sabores, bebidas
energetizantes,té helado.

Evita log cereales azucarados

para desayuno.

La avena natural o amaranto son
muy nutritivos y se endulzan al gusto.

1 Cucharadita de Azucar = 4gr
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