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¢POR QUE? En los ultimos 30 afos,

los estadounidenses han consumido
cada vez mds azucares anadidos,

lo gue ha contribuido a la epidemia
de la obesidad. Disminuir los aztcares
afadidos reduce las calorias y puede
ayudar a mejorar la salud de su
corazén y a controlar su peso.

:COMO? Leer la lista de ingredientes
en la etiqueta de un alimento
procesado puede indicarle si el
producto contiene azicares
afadidos, pero no la cantidad
exacta si el producto también
contiene azlcares naturales.

(SABIA QUE...?
— Nuestro
cuerpo no
necesita azlicares
para funcionar
correctamente. Los
azucares afadidos
aportan calorias adicionales y cero
nutrientes a los alimentos.

gl

Para obtener mds informacién, visite
Heart.org/HealthyForGood
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AZUCARES
ANADIDOS

;_QUE? Los azlicares
afadidos incluyen todos
los azlcares o endulzantes
caléricos que se agregan

a los alimentos o bebidas
durante su procesamiento
o preparacion (como poner
crema de sabor en el café o agregar
azlicar a los cereales).

A menudo se afiaden azicares

Se procesan o preparan.

Consumir demasiado aztcar
afadido puede enfermarlo
e incluso acortar su vida.

INGREDIENTES PARA TENER EN CUENTA:
Azlcar morena // Endulzante de maiz L \i.‘
Jarabe de maiz // Zumo de fruta -
Concentrados // Jarabe de maiz

alto contenido en fructosa // —
Miel // Azucar invertido //
Azlcar malta // Melaza //
Azucar sin refinar // Azacar //
Moléculas de aztcar terminadas
en OSA, (dextrosa, fructosa, glucosa,

lactosa, maltosa, sacarosa) // Jarabe S e N

American Heart Association.

Hard Hats with Heart”

Para ob
Heart.org/HealthyForGood

dvid3liado

a los alimentos y bebidas cuando

pooo.io4fiyosH/bio3i0aH
S}ISIA “UOIDDUWIOJUI SDW JBUS}CO DIDd

'SOIUSWID SO D SSIUSLINU
0192 fi s9)PUOIDIPD SPLOIDD UDHOdD
SOPIPDUD SSIDINZD
SO7 "9}UaWID}D1I0D
Ipuopuny piod
S2IDONZD D}ISPIBU
ou odiand
onsanN
&Ind viavs?

'S9IDINIDU SSIDINZD SUSUOD
usIquin} 03oNPoId 19 IS DIDDXD
popPIUDD O] ou oied ‘SopIpPPUD
S2IDONZD SUSIIUOD 03oNPoId

19 Is 9)1p2Ipul apand opnssdoid
ojuaWID UN 9p PISNbe P) U
sojuaIpaIBul Op DISN D] 1997 ¢OWOI?

‘0sad Ns 1pj0J3U0d D A UOZDIOD

ns ap pNos D] Jnlofew B JoPNAD
apand fi SDLOJDD SD) 8INPa SOPIPDUD
S91DONZD SO JNUIWSIJ ‘PPPRISSgO D] 9P
plwaplds D) O OPINGIIUOD DY 8nb O]
'SOPIPDUD SSIDINZD SDW ZoA DPDD
OPIWNSUOD UDY S9SUSPIUNOPDISS SO)
‘SOUD OE SOWN O] U3 :IND ¥Ood?

AZUCAR

ES DEMASIADA AZUCAR?

LA AMERICAN HEART ASSOCIATION
RECOMIENDA ESTOS LIMITES DIARIOS
PARA EL AZUCAR ANADIDO:

HOMBRES MUJERES

CUCHARADITAS CUCHARADITAS
GRAMOS GRAMOS
<150 <100
CALORIAS CALORIAS

American Heart Association.
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