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Azucar: menos es mas

Muchos alimentos contienen azucar. En la etiqueta se menciona «de los cuales azlicares».
Es decir, los alimentos contienen varios tipos de azUcares, que son los siguientes:

Azucares naturales

Los azlcares naturales se encuentran en la é

fruta (es decir, la fructosal) y en la leche (es decir, la lactosa).

Azucares anadidos
El fabricante anade distintos tipos de azucar en los alimentos para que tengan un sabor mas dulce y

se vendan mas. Estos azlcares se conocen como: azucares anadidos. Un ejemplo son el azGcar comdn
(sacarosal, la glucosa, el jarabe de fructosa o la miel.

¢Qué cantidad de azucares anadidos debemos tomar al dia?

Ninos: max. 30 gramos de azlcares anadidos Adultos: max. 50 gramos de azlcares anadidos
al dia. Esto equivale a 7,5 terrones de azucar. al dia. Esto equivale a 12,5 terrones de aztcar.

En Suiza, se toman demasiados azUcares anadidos. Tomar demasiados azucares anadidos es malo para los
dientes y produce caries, ademas de ser causa de sobrepeso.

Ejemplo de alimentos con demasiados azticares ainadidos: | = 4 gramos

1 Petit Suisse (50 gramos) 1 barrita de cereales (26 gramos)
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1 cucharada de mermelada (15 gramos)
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¢Sabias qué...?

No es mas saludable si cambias el azlcar blanco por estos alimentos:
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Sirope de agave,
Azucar de cana Miel Melaza de pera datiles o arce




¢Como puedo tomar menos azucares?

| conseio !

No tomes bebidas conazacar sino  bebidassinazicar = .
2 dl de refresco con azucar agua del grifo o agua mineral sin azucar

' g — o N tj rli]nu?l;ijza:.l agua del grifo es v Si
2dldetéheladc | Infusion de frutas o hierbas sin azicar

No tomes azlcares anadidos sino  azlcares naturales

1 yogur de frutas azucarado (180 gramos) Mezcla 1 yogur natural

.' CCE P % No N r*} + 1 porcion de fruta v Si
1 porcion de muesli (40 gramos) Mezcla 1 porcion de copos de cereales sin azlcar

ﬁ"‘ + 1 cucharada de frutos secos molidos v Si
> ¥  + 1 porcidn de fruta -

No tomes zumo de frutas puro sino  zumo de frutas mezclado con agua

2 dl de zumo de frutas puro 2 dl de zumo de frutas casero
(proporcién: 1/3 de zumo, 2/3 de agual

Los zumos de frutas naturales también contienen mucho azucar. Es mejor que los mezcles con agua.

Echa menos azlcar del que indica la receta. Echa dos tercios (2/3) o
X v~ solo la mitad (1/2) de azucar. Por ejemplo: si en la receta se indican 300 gramos

de azulcar, echa 200 o 150 gramos.

Toma dulces como mucho 1 vez al diay solo en pequenas cantidades. Por ejemplo:
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1 tableta de chocolate unos 10 ositos de gominola 1 barrita de leche 4 galletas de
mantequilla
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