Consejos para reducir el consumo de

azucar anadido

Si bien es importante cuidar la cantidad de sodio en su
dieta, también debe prestar atencion al azticar afiadido. El
azucar anadido, también conocido como endulzante
calérico, proporciona pocas calorfas y ninguna vitamina
ni mineral. Si excede sus necesidades caloricas (las
calorias que consume deben equivaler a las calorias
que utiliza) probablemente aumente de peso.

¢Cémo saber si un alimento contiene azicar

anadido?

En los alimentos envasados, observe la lista de
ingredientes. Los ingredientes figuran en orden
de cantidad, por peso, de mayor a menor.
Cuando uno de los primeros ingredientes es el
azucar anadido, probablemente los alimentos
tengan altos contenidos de aztcar total. Consulte
la etiqueta de informacién nutricional para
conocer la cantidad de azdcar por porcién del
alimento. El aztcar que aparece en la etiqueta
incluye el azticar natural (como el de las frutas o
la leche) y el azticar anadido a la comida o
bebida. Cuando lea la palabra azticar en la
etiqueta de informacién nutricional, recuerde:
cuatro gramos de azicar equivalen
aproximadamente a una cucharadita y a
alrededor de 16 calorias. Por ejemplo, un

refresco de 12 onzas con 150 calorias podria tener

aproximadamente 10 cucharaditas de azucar.

Otro nombre
Los nombres tipicos del azticar anadido incluyen
azdcar moreno, edulcorante de maiz, jarabe de
| BlueCross BlueShield of Tllinois maiz, dextrosa., fructosa, concentrados de jug.os de
fruta, glucosa, jarabe de maiz con alto contenido de
: : fructosa, miel, azticar invertido, lactosa, maltosa,
jarabe de malta, melaza, azdcar semirrefinado,
sacarosa y almibar. No se deje enganar; a veces la
etiqueta dird “sin azdcar” aunque el alimento contenga
azticar denominado con nombres diferentes.
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Todo con moderacién

Dé vuelta la pagina para descubrir cémo conservar algunos dulces en su vida.
Podria haber un buen lugar en un plan alimenticio saludable para alimentos con
grandes cantidades de aztcar. Estos alimentos generalmente también contienen
pocas vitaminas, minerales y nutrientes importantes para una buena salud. Pero no
debe llegar al extremo de no consumir nada de aztcar.

A menudo las comidas especiales como tortas, pasteles y galletas forman parte de
celebraciones familiares y reuniones sociales. Es poco realista pensar que no se dard un
gusto ocasionalmente, pero eso no significa que arruinard completamente su plan
alimenticio saludable. Al autocontrolarse, puede permitirse comer algunos dulces.

Sélo debe planificarlo

El tamano de la porcion es clave para alimentos que puede consumir de vez en
cuando. Si generalmente corta una torta en ocho porciones, intente cortarla en 12.
Consuma una bocha de helado sobre un cono de waffle en lugar de dos bochas de
helado en un cono de galleta. Comparta una porcién de pastel con un amigo. Coma
un brownie pequefio, no uno gigante. No coma mas de dos o tres galletas. Pruebe y
luego aléjese de la mesa de buffet.

Planifique con anticipacién. Si sabe que manana se enfrentara a la tentacién en un
evento, coma mds liviano hoy. O intente incorporar mas ejercicios a la mezcla.
Camine un poco mads. Estacione mds lejos de la puerta de su oficina. Vaya por las
escaleras. Esto lo ayudara bastante a contrarrestar las calorias extra.

Deléitese al visitar Blue Access® for Members y reciba dulces
consejos a través de la caracteristica Ask A Dietitian de

Personal Health Manager.

www.bcbsil.com

48824.0408 Fuentes: Agricultural Research Service; American Heart Association





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [300 300]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


