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Turrones, bombones, postres especiales... Durante la
Navidad excedemos el consumo de azticar recomendado.
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) Buscar alimentos lo menos manipulados posible para evitar
los azticares ocultos.

7Y Enpostres: elabéralos por ti mismo eligiendo edulcorantes =

naturales como por ejemplo la fruta. 0

7~ Fijate en las etiquetas. Cantidad de aztcar por racién, melazas con
o2 concentrados de frutas o miel. los ingredientes acabados en “osa”
% también son azucares .

Evita el consumo abusivo de refrescos o bebidas alcohélicas.
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¢ Sabias que el azicar es el factor deriesgo
principal de la caries dental?

Durante las navidades excedemos

@ el consumo de azucar , .
A oo %
recomendado. Gl

Podemos encontrar la presencia de

@ “azlcares ocultos”. Evita el

consumo de alimentos procesados
y fijate en el etiquetado.

Refrescos y alcohol contienen
grandes cantidades de azucar.

EVITAR EL ABUSO DEL CONSUMO y
DE AZUCAR ESTA EN NUESTRA /
MANO. y
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2 GRASAS 2936
TURRO‘N OURO DE LAS CUALES SATURADAS 246
% - N HIDRATOS DE CARBONO 466
X - DE LOS CUALES AZUCARES 46 G
- *& “S4  FIBRAALIMENTARIA 826
S PROTEINAS 130

SAL 00146

A GRASAS 2496
MAZAPAN DE LAS CUALES SATURADAS 196

“» o HIDRATOS DE CARBONO 58,76

p ON DE LOS CUALES AZUCARES 68,706
¢ FIBRA ALIMENTARIA 66
" PROTEINAS 80

SAL 0,0056

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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TURRON GRASAS 316
CHOCOLATE DE LAS CUALES SATURADAS 156
¢ & HIDRATOS DE CARBONO 516

DE LOS CUALES AZUCARES 4016

FIBRA ALIMENTARIA 396

PROTEINAS 71,16

SAL 076

- GRASAS 31,16
TURRQ_N JIJONA DE LAS CUALES SATURADAS 36
- HIDRATOS DE CARBONO 466

DE LOS CUALES AZUCARES 4516

FIBRA ALIMENTARIA 1826

PROTEINAS 1326

SAL 00196

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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GRASAS 36,56

POLVORONES 1 v cunLs SATURADAS 18,56
HIDRATOS DE CARBONO 4956

DE LOS CUALES AZUCARES 25,26

FIBRA ALIMENTARIA 146

PROTEINAS 446

SAL 0,246

GRASAS 36,46

MANTECADOS e ic ounis saTuRADAS 18,46
. e HIDRATOS DE CARBONO 49,16

: . DE LOS CUALES AZUCARES 256

FIBRA ALIMENTARIA 156

PROTEINAS 456

SAL 0,246

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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ROSCODEVINO  GRASAS 256
DE LAS CUALES SATURADAS 986

HIDRATOS DE CARBONO 656

' ' i DE LOS CUALES AZUCARES 266

5 e FIBRA ALIMENTARIA 086
- PROTEINAS 696

SAL 016

ROSCON GRASAS 116
(sinrelleno) DE LAS CUALES SATURADAS 2,86
G HIDRATOS DE CARBONO 526
DE LOS CUALES AZUCARES 236

FIBRA ALIMENTARIA 396
PROTEINAS 876

SAL 076

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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GRASAS 36,506
POLVORONES DE LAS CUALES SATURADAS 18,56
HIDRATOS DE CARBONO 4956
DE LOS CUALES AZUCARES 29,2
FIBRA ALIMENTARIA 146
PROTEINAS 4406
SAL 0246
GRASAS 36,46
MANTECADOS DE LAS CUALES SATURADAS 1846
R HIDRATOS DE CARBONO 49,16
: . DE LOS CUALES AZUCARES 256
FIBRA ALIMENTARIA 150
PROTEINAS 450
SAL 0,246

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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CALENDARIO DE GRASAS 3196
DE LAS CUALES SATURADAS 206
HIDRATOS DE CARBONO 97,16
DE LOS CUALES AZUCARES 56,36
FIBRA ALIMENTARIA 236
PROTEINAS 60
SAL 016
2 GRASAS 06
D DE LAS CUALES SATURADAS 06
HIDRATOS DE CARBONO 186
DE LOS CUALES AZUCARES 186
FIBRA ALIMENTARIA 06
PROTEINAS 130
SAL 026

Valores por 100 g. Superan o no alcanzan las
recomendaciones de la OMS
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