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ComamosMenos
Azucaresy Dulces

aratener unamejor salud, comay beba sdlo pequefias cantidades

Pdeazﬂcar diariamente. L osazlcarespueden ser solidosoliquidos

e incluyen: azUcar blanca, azlcar Sin refinar, azlcar en polvo,

miel, melaza 'y amibar de maiz. Algunos dimentos y bebidas, como

amibares, jaeas, dulcesy bebidas endul zadas contienen mucha azlcar.
L os aimentos con demasiada azlicar pueden dafiar |os dientes.

Use Muy Poco Azlcar en las Bebidas

Use muy poco azlcar en € café, licuados (batidos), aguas frescas o refrescos y otras bebi-
das. No use azlicar en losjugos de frutas. S desea, use endul zadores artificiales en las bebidas
frias o calientes.

Use muy poco azlcar a preparar arroz con leche, flan, gelatina de leche y otros postres.

Prepare sus Propias Bebidas

Usted puede ahorrar dinero y proteger su salud preparando
refrescos, aguas de frutay licuados (fruta mezclada con
leche). Tome estas bebidas en vez de sodas, refrescos, o

gaseosas comerciaes. El té de canda, té de hojasdelimony
otras bebidas tradicionales, preparadas sin azlicar, son saludables.

Coma Cereales con Poco Azcar

@ Prefieralaavena, maicenay |os cereales que tienen poco
oaT azucar. Al comprar ceredes parad desayuno, lealaetiqueta; s
el azlicar estaen primer o segundo lugar en lalista, € cerea
tiene mucho azUcar y cuestamas que otros cereales Sin azlcar.

Coma Panes con Poco Azlicar

Tomed caféy € chocolate con panes con poco
azucar. Las galletas, los pasteles, lasdonas y otros
panes muy dul ces tienen mucho azlcar.
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