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Volumen 6 NUmero 3 Verano 2008 Proyecto Educativo Nutricional
Reconsidere lo gue bebe este verano
¢ En promedio, cuanta azucar consume el americano por ano? M“E

iCasi 175 libras al afio...lo cual aproximadamente es media libra de azucar por K
dia! gg

=

Usted se preguntara ¢ Como es posible que la gente consuma tanta azucar?
Nos referimos a el azacar adicional que los fabricantes le ponen a sus
comidas y bebidas. La mayoria del azicar en nuestra dieta, viene de refrescos y otras
bebidas. jEs momento que reconsideré lo que bebe!

InformaciénNutricional

Tamafio de la porcion 20 fl.oz (591 ml) 1 2 3 4 5 6 7
Porciones por envase 1
ga:]“?'ad por F;jgién ¢ Cuanta azucar hay en 20-onzas de refresco?
alorias

% del Valor Diario* Empiece por leer la etigueta. Hay 65 gramos de azUcar 8
Grasa Total 0Og 0% en una sola botella de refresco. Para calcular cuanta
oesterd 7‘;”;% o azUcar hay en una cucharadita, tome esos 65 gramos y
Fotal de Carbohidratos 655 22% dividalos entre 4. Eso equivale a 17 cucharadita
Azicar 659 aproximadamente. 9
Proteina Og . - .
el porcentaje del valor diario se basa 65 gramOS - 4 ~ 17 CUCharadltaS

en la dieta con 2,000 calorfas
e e e e i | ¢, Usted pondria 17 cucharaditas de azucar en un vaso
Hietética, vitamina A, vitamina C, calcio y hierro. de te helado 6 auna Iimonada? 10
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iEl aztucar tiene muchas presentaciones!
| P No beba refresco este verano y

El azucar tiene muchas formas. Aqui hay > utilicé alternativas saludables
una lista de palabras que cominmente se -
cComo; agua, agua gaseosa, leche

utilizan en una lista de ingredientes para
f 1. i i 0
nombrar el “aztcar”: baja en grasa, jugo 100% natural
j en cantidades pequeias—no mas

YD

calorias y mucho sabor. iDELICIOSO!

Sacarosa Este material fue pagado por el Programa de Vales del USDA a través de la Red Nacional Nutricional de California para
las Familias Activas y Saludables. Esta institucion es equittivo entre proveedor y patrén. El Programa de Estampillas,

Jarabe de mal Z COﬂ alta fl’UCtOS& provee asistencia nutritiva para las personas de bajo recursos. Le ayuda a comprar comida nutritiva para una dieta

mejor. Para méas informacién sobre el Programa de Vales, llamar al 415-558-4186.

* gek,)ada e Miel _ de %2 taza de jugo por dia.
[ J , .
Di?f:;?g;??' Maltgdeé(trlna Todos los dias, reemplace una bebida con
[ J -
* Jarape de arce azucar, por agua. Ponga una rebanada de
e Dextrosa ¢ Melaza . L, ) )
) . |lnaranja, limoén, lima o pepino para cero
e Glucosa e Azucar de cafa
[ J
o

Materials developed by the Alameda County Public Health Department.



