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Guia Practica para Azucare
Airadidas en Bebidas

Preparado por: Jesmary Velazquez y Valeria Collazo, estudlantes_
del Programa de Nutricion y Dietetica, UPR-RP. '
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Como Interpretar la
Etiqueta Nutricional

Nutrition Facts

Serving Size 1 Can

Amount Per _Earving
Calories 140
% Daily Value
Total Fat Og 0%
Sodium 45mg 2%
Total Carbhohydrate 39 14%
Total Sugars 39g
Includes 39g Added Sugars ~ 78%
Protein (g

Not a significant source of saturated fat,
trans fat, cholesterol, d|etag fiber
vitamin D, calcium, iron an potassium.

< 5% se considera bajo en
azucar anadida.

> 20% se considera una
bebida alta en azicar
anadida.




Como ldentificar
Azucares Anadidas
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Buscar ingredientes como: azdicar, high-fructose corn syrup,
azlUcar morena (brown sugar), corn sweetner, corn syrup,
dextrosa, concentrados de jugos de frutas, glucosa, miel, azicar
invertida, melaza, sacarosa, jarabe (syrup) o azdcar de cafa.



Opte por jugos 100%, ya

que no contienen azucares
anadidas.



https://www.healthdigest.com/837378/the-real-reason-you-should-avoid-fresh-squeezed-juices-at-restaurants/

Para reducir la ingesta de
refrescos, opte por el tamaio
mas pequeno u opciones de
dieta.




:Cuanta azucar le echa
a su café?

1 paquetito de aztcar = 1 cdta
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4 gramos de azdcar



Limite la ingesta de
bebidas deportivas.
Consumir luego de
actividad fisica intensa.
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Nutrition Facts

Serving size 1 can
e

Calories 230

% Daily Value*

Total Fat Og 0%
Sodium 370mg 16%
Total Carbohydrate 58¢ 21%

Total Sugars 54q
Includes 549 Added Sugars 108%

Protein Og

]
Riboflavin (Vit. B2) 260%
Niacin (Vit. B3) 250%
Vitamin B6 240%
Vitamin B12 500%

Not a significant source of saturated fat,
trans fat, cholesterol, dietary fiber, vitamin D,
calcium, iron and potassium.

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
nutrient in a serving of food contributes to a
daily diet. 2,000 calories a day is used for
general nutrition advice.

Limite el

consumo de

bebidas

energeéticas.
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1Aario.

Opte por agua para el
consumo d
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MAS ALLA

DE LA

MESA

2024 NATIONAL NUTRITION MONTH

tGracias por llegar
hasta aqui!




