AZOCAR RNADIDA

¢GUANTO ES SEGURO CONSUMIR?
0 no mas de 36 gramos por dia
q - 6 CUCHARADITAS
QLo 0 no més de 24 gramos por dia

Consumo promedio real 17 CUCHARADITAS ,
0 68 gramos por dia
6 1h zb
IMPACTO DE CONSUMIR  FUENTES DE AZUCAR INFORMATE ANTES DE COMER FUERA
DEMASIADA AZUGAR ANADIDA O Los alimentos y bebidas de restaurantes y cafeterias generalmente no
ANADIDA O Behidas azucaradas, incluyendo tienen etiguetas nutricionales.
0 Daiio al higado jugos y hebidas energéticas O Infdrmate: puedes buscar la informacion nutricional de tus comidas y
©O Aumento de peso endulzadas bebidas favoritas en linea.
O Diabetes tipo 2 O Postres y snacks dulces O Una cadena de restaurantes ofrece una costilla completa con salsa BBQ
O Problemas cardiovasculares O (afé o té endulzados que contiene 157 gramos de azdcar afadida.
© Cambios de humor y fatiga O Dulces ©O Una hebida de una conocida cadena de café puede tener hasta 172
O Ansias por el aziicar O Cereales y harras de desayuno gramos de aziicar afiadida.
©O Deterioro cognitivo O Séandwiches y condimentos P
© Yogur on s =~ LIVER EDUCATION

La aziicar aiadida no tiene ningtn valor nutricional. ADVOCATES
iNo la necesitamos! PARA MAS INFORMACION VISITE WWW.LIVERADVOCATES.ORG




Nutrition Facts| LEYENDO LA ETIQUETA DE RLIMENTOS

4 serving per box
Serving size 1 box (80g)

Amount per serving
Calories 120

% Daily Value*

Total Fat 7g 9%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol O0mg 0%

Sodium 120mg 6%

Total Carbohydrate 33g 12%
Dietary Fiber 3g 18%

Total Sugars 21g
Includes 13g Added Sugars 24%

Protein 2g

|
Calcium 130mg 10%
I[ron 6mg 34%
Vitamin A 150mcg 15%

Vitamin C 9mg 10%
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a day is used for general nutrition advice. v nnvnchEs i"'

a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories g ?Ii;.":
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