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éSon Todos los Tipos de

Azucares lguales?

Azucar natural se encuentraen algunos alimentos.
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Leche
Baja en Grasa
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El azucar natural proviene de alimentos
sin procesar como frutas y leche.

Los alimentos con azucar natural
también tienen nutrientes
importantes como fibra, vitaminasy
minerales.

Alimentos con azucar natural y otros
nutrientes se conocen como
alimentos densos en nutrientes.
Estos son buenos para la salud.

Azucar anadida se agrega a los alimentos para dar sabor.

El azUcar afiadida que no tiene valor
nutricional aparte de calorias vacias.

Alimentos sin valor nutricional pero
con un contenido alto de calorias o
azucar se conocen como alimentos
densos en energia. Estos pueden ser
dafinos para la salud.

Las etiquetas de informacion
nutricional usan muchos nombres
diferentes para el azucar afadida.

Algunos alimentos, como el yogur, pueden tener azucares naturales y afadidas.




é¢Donde se Esconde la Sal?

La sal estd compuesta de Sodio.

Bebidas
carbonatadas, de
frutas y deportivas
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Aperitivos
salados

La sal se
encuentra en las
etiquetas de
informacion
nutricional como
sodio.

El exceso de
sal/sodio es malo
para la salud.

Alimentos
enescabeche

El sodio se encuentra en alimentos
procesados, de restaurante y pre-empacados.




éSon Todas las Grasas
Iguales?

El cuerpo necesita grasas. Hay tres tipos principales de grasas en los alimentos.

Las grasas trans no son saludables.

Estan en las etiquetas de informacidn alimenticia
como aceite "parcialmente hidrogenado" o aceite
“hidrogenado” o “acidos transgrasos.”

= Muchos alimentos fritos en aceite abundante
Algunos bocadillos salados
Muchos pasteles / bocadillos dulces pre
empaquetados
Margarina
Unas pizzas y pastas congeladas

Las grasas saturadas no son saludables.

Son sdlidas a temperatura ambiente.

= Mantequilla
Aceite de coco
Manteca
Carne roja
Leche entera y productos lacteos de leche entera

Las grasas insaturadas son las grasas mas
saludables.

Son liguidas a temperatura ambiente. Estdn en las
etiquetas de informacién alimenticia como aceite
"monoinsaturadas"” o "poliinsaturados."

Aceite de oliva y canola

Algunas verduras como hojas verdes y aguacates
Nueces

Pescado




é¢Como Puede una Dieta Poco

Saludable Afectar a la Salud?

El consumo
excesivo de
azucar puede
llevar a

/ Enfermedades del
corazon, ataques al
cardiaco o apoplejia

oA

Sobrepeso u obesidad Diabetes tipo 2

El consumo
excesivo de grasas

no saludables
, puede llevar a

El exceso de
sodio puede
[levar a

/ Alto colesterol ( Presion alta

"malo"




éQué Es el Riesgo?

Los hijos heredan exactamente la mitad
de sus genes de cada padre. Heredan
rasgos fisicos, asi como las
posibilidades de contraer algunas
enfermedades.

Muchas enfermedades son causadas
por una combinacién del medio
ambiente, genes y comportamientos.

Tener un miembro de la familia con una
enfermedad significa que una persona
podria tener un mayor riesgo de tener
esa enfermedad, en comparacidn con
alguien sin ese historial familiar.

—g
=B
1
I'u,%%' | )
Ly
0 EOD OO0

00 S D00

lﬂJM| 1@,
1, 00000 WO,

L O]
VLo

Escoger alimentos mas saludables
puede ayudar incluso cuando existe
un riesgo genético de una
enfermedad.




Sea Selectivo

Azucar

Reemplace las bebidas endulzadas
con azucar con bebidas sin endulzar o
endulzadas naturalmente.

Elija bocadillos sin azucar afiadida.

Elija alimentos saludables densos en
nutrientes en lugar de alimentos
densos en energia.

Sal/Sodio

Reemplace los bocadillos procesados
salados con los que tienen menos sal.

Pruebe la comida antes de agregar sal.

Agregue sabor con hierbas y
especias puras, en lugar de sal.

Grasas

Limite las grasas sélidas.

Elija aceites vegetales liquidos, como
canola y aceite de oliva.

Elija productos lacteos bajos en grasa.

Limite la carne roja. Elija carne sin
grasa, pescado y otras proteinas, como
nueces y mantequilla 100% de mani.
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