y
A L I E N TAC I O N Un exceso de azucar puede aumentar el riesgo de
BA A E N padecer enfermedades cardiacas, diabetes y
enfermedades renales.
y 4
AZUCA R La cantidad de azucar recomendada es inferior a

seis cucharaditas de azlcar afladido al dia.
CONSEJOS PARA REDUCIR EL CONSUMO DE AZUCAR &
e Buscar los «azUcares anadidos» (added . '
sugars en inglés) en las etiquetas de los AZUCAREN LAS BEBIDAS
a:'m?nto? arabe d o . 12 oz de cola en lata = 10 cucharaditas
or ejemplo. jarabe ae maiz rico en fructosa, 8 oz de café embotellado = 8 cucharaditas

jarabe de caria, melaza, sacarosa, dextrosa,
Jjarabe de arroz integral, miel y jarabe de arce 8 oz de té frio de limdn = 6 cucharaditas

e Comprar alimentos y bebidas etiquetados 8 o0z de jugo de naranja = 6 cucharaditas
como «sin azucar» o «sin azucares

afadidos»
e Anadir sabor utilizando extractos, especias KIDMEY FOUNDATION

y zumo de citricos " (216) 771-2700 | www.kfohio.org




