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Muchas veces la busqueda de alimentos
sin exceso de azucares parece una batalla,
donde nos perdemos entre informacion y
nuevos conceptos.

LA REALIDAD ES QUE ESTO ES MAS
SENCILLO DE LO QUE CREEMOS.

La recomendacion que tenemos para ti, es
que antes de comprar un producto

~ OPTES POR LA VERSION NATURAL
DEL ALIMENTO, i

puesto que los alimentos mdustrlallzados o
empaquetadds tienen altas cantidades de'
azucares, grasas y sal, con el fin de mejorar
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EJEMPLO:

En este caso una barrita de avena con
chocolate tiene altas cantidades de azucar,
sodio y pocos nutrientes, por lo que la opcion
mas saludable es preferir la avena con
chocolate en su version natural,

CON EL FIN DE EVITAR EL EXGESO
DE AZUCARES EN TU DIETA.

VERSION INDUSTRIALIZADA VERSION NATURAL

Barrita de avena con Avena con chocolate amargo (40gr)
chocolate (40gr)

Calorias: 157 kcal.

Calorias: 23 kcal. Carbohidratos: 23.3 g
Carbohidratos: 42.2 g Proteinas: 4.7 g
Proteinas: 4.2 g Grasas: 2 ¢
Grasas: 4.2 g
Sin azucar adicionada
Azucar adicionada Menor Indice Glucémico
Alta en sodio Mayor saciead
Mayor Indice Glucémico Mayor cantidad de fibra, vitaminas y
Menor saciead minerales

Menor cantidad de fibra

Aprende sobre el tema en nuestro articulo
“Tipos de azucares en los productos”, que
encontraras en la herramienta: Conoce mas.
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