Limite la Cantidad de
AzGcar Ahadidd en su Dieta

cSabes cudanta aztcar anadida

contiene un refresco?

Una lata de refresco de 355ml (12 onzas)
contiene 150 calorias, lo que equivale
aproximadamente a 10 cucharaditas (40
gramos) de azicar.

Los azacares anadidos son los azUcares 'y
almibares que se agregan a la comida
durante su procesamiento. Se encuentran
principalmente en refrescos, postres y
bebidas energéticas.

Los azlUcares afnadidos proporcionan
calorias, pero no nutrientes.

iElija alimentos naturales!
Si compra alimentos procesados,
elija los que tengan menos
azdcar.

Diabetes Aumento de triglicéridos ) o L
La American Heart Association (Asociacién

Americana del Corazén) sugiere limitar el
consumo de los azUcares anadidos a:

P

El consumo excesivo de
azucar anadida

puede provocar problemas
en su salud como:

Perdida de nutrientes,
minerales, y vitaminas

Mujeres y nifios Hombres
mayores ad 2 anos
Do m 6 9
® cucharaditas cucharaditas
(25 gramos) (36 gramos)
100 calorias 0 menos 150 calorias o0 menos
~——

Los nifos menores a 2 anos no deben
Caries Aumento de peso consumir ningdn tipo de azlcar afiadido

Visite: www.epshutricion.com.mx
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