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Objetivos de aprendizaje

 Describir la diferencia entre los azUcares
naturales y los azUcares anadidos.

Explicar como encontrar los azucares

« Enumerar dos reemplazos saludables
del azucar para usar en los postres.
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Introduccion al azucar

e Calorias vacias sin valor nutricional
« Aumento de peso
e Causa caries
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Azucares anadidos

Se encuentra en bebidas _ .
e Leche saborizada )
e Jugo endulzado

Se encuentra en alimentos
e Barras energeticas
* Yogur helado y endulzado -

* Jaleas y mermeladas.......
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Azucares anadidos

Nombres de los azUicares
anadidos:

 Néctar de agave

e Fructosa
 Concentrado de jugo de frutas
e Glucosa

Heart
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Recomendaciones de la AHA sobre el azucar

Limite diario: apunta a estar por debajo de esta
cantidad todos los dias

Mujeres: = | K ‘ é é “ éK

e 9 cucharaditas

e 36 gramos b <

Hombres: ‘*r ‘vr T T T T
e 150 calorias
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Reemplazos inteligentes

e Revisa la etiqueta nutricional
 Lee la lista de ingredientes
e Limita los dulces y las bebidas

« Reemplaza los alimentos y las
bebidas azucaradas gue tengan
azucares anadidos

e American I
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Reemplazos inteligentes

Horneado y cocinado:
« Compota de manzana sin azucar




Reemplazos inteligentes o

Bebidas azucaradas:
« Agua con o sin gas l

 Agrega sabor con menta, citricos,
pepino o un chorrito de jugo

L'TC , comngeiladc -
y enlatadas (en agua) I

 Frutas horneadas, asadas,
estofadas o escalfadas

* Resalta el dulzor natural
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Reemplazos inteligentes

Mezclas de bocadillos y granola:

Prepara opciones caseras
y combinalas:

JJU AC avce A V “ahele lle
Integrales (sin glasé/
sin azucares anadidos)
 No agregues dulces
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Ejemplo de objetivo SMART
Objetivo:
Voy a comer menos alimentos azucarados.

Objetivo SMART:

! L
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