-HESCO

Y SALUDABLE

CONSEJOS PARA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Palabras dulces:
comprender los azucares

El azicar es el ingrediente principal de los pasteles, los dulces, las galletas y las gaseosas.
Sin embargo, ¢ sabia que el azuicar se ahade a muchos alimentos comunes, como kétchup y
aderezo para ensaladas? El azucar también esta presente en alimentos como frutas, leche
y cereales enteros.

Sin duda, el tema del azucar puede ser confuso. Vamos a verlo en detalle:

Azucares naturales: los alimentos que contienen carbohidratos simples de forma natural
incluyen fructosa, lactosa, glucosa y maltosa.

«fruta -leche -yogur -cereales -vegetales

Ingerir mas de estos alimentos es una buena eleccion porque también contienen muchos otros nutrientes de alta
calidad como fibra, proteinas, vitaminas y minerales que necesita nuestro cuerpo para crecer y desarrollarse.

Azicares agregados: cualquier ingrediente con las palabras “aziuicar” o “jarabe” o
que finalice en “-0sa” y que sea ahadido a los alimentos procesados. Los alimentos que
contienen carbohidratos simples de forma natural incluyen fructosa, lactosa, glucosa

y maltosa.
- azlicar de caha - azUicar moreno - azlcar de coco - miel - jarabe de arce - jarabe de maiz
* melazas * néctar de agave - fructosa * sucrosa - dextrosa

Ingerirmenor cantidad de azucar agregado es una buena eleccion porque estos azlcares se consideran
calorias vacias. Mas alla de brindarle combustible rapido al cuerpo, causan mas daho que beneficios cuando
se los ingiere con regularidad.

Azlcares agregados escondidos: jsorpresa! Algunos alimentos procesados que nunca
pensaria que contienen azucar (como el pan o la mantequilla de mani) a veces tienen
azucares agregados. Lea la lista de ingredientes y las etiquetas nutricionales de
estos alimentos al comprar y elija las opciones con menor cantidad de azicar
o sin azlcar.

- kétchup - aderezos para ensalada - salsa para pastas

* mantequilla de mani - pan - cereales en caja

+ alimentos congelados - fruta enlatada - barras de granola

* yogures saborizados - salsa para barbacoa y otros condimentos
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Esta noche cree un postre gue sea mejor para usted

Postre de avena, banana y bayas al horno
Rinde 6 porciones

Ingredientes: Instrucciones:

3 cucharadas de mantequilla sin sal a 1) Precalentar el horno aproximadamente a 190 °C (375 °F).
temperatura ambiente 2) (PASO PARA LOS NINOS) Engrasar una bandeja apta para

2 bananas maduras, peladas y cortadas en trozos horno con una cucharada de mantequilla.

1 taza de arandanos 3) (PASO PARA LOS NINOS) Colocar las bananas en capas

1 taza de avena en copos en el fondo. Decorar con arandanos.

1% taza de nueces o mani finamente picados 4) (PASO PARA LOS NINOS) En un pequerio recipiente,

1% cucharaditas de canela mezclar la avena, las nueces, la canela, la mantequilla

1 cucharada de miel o jarabe de arce restante y la miel. Usar los dedos para desmenuzar

los ingredientes. ~
5) (PASO PARA LOS NINOS) Rociar la mezcla de avena sobre
la fruta.
6) Hornear durante 30 minutos o hasta que la parte de arriba
tenga un color dorado.

Adaptado de: https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/myplate-cnpp/

9 formas de reducir los azuicares agregados en su familia sin resignar
el sabor:

1) Comprar yogur natural y endulzarlo con frutas congeladas o compota
de manzana.
2) Omitir 1/4 a 1/3 de taza del azUcar de las recetas para hornear.
3) Buscar cereales con 5 gramos de azlcar o menos por porcion.
4) Diluir las bebidas frutales o para deportistas con agua o Seltzer.
5) Ahadir banano triturado o avena endulzada tradicional en lugar de
comprar avena saborizada.
6) Para la salsa para pastas, comprar el puré de tomates enlatado y ahadir
las especias.
7) Batir un aderezo para ensaladas con 3 cucharadas de aceite + 1 cucharada
de vinagre + pimienta negra + sus hierbas favoritas.
8) Reducir de a poco el azlcar que ahade al café o al té a la mitad.
9) Servir porciones mas pequehas de postre con fruta ahadida en los platos.

Aplicacion para el control del azucar en el smartphone:

Sugar Rush by Fooducate (gratuita): esta aplicacion le dice

la cantidad de azlcares naturales o agregados en sus compras

de la tienda. Simplemente escanee el codigo de barras del producto
y apareceran los nUmeros.
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plan de ejercicios adecuados para usted. visite myhealthyforlife.com

Debido a que el historial de salud y las necesidades nutritivas de

Esta institucion es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.



