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Cómo Interpretar laCómo Interpretar la
Etiqueta NutricionalEtiqueta Nutricional

≥ 20% se considera una
bebida alta en azúcar

añadida.

≤ 5% se considera bajo en
azúcar añadida.



Cómo IdentificarCómo Identificar
Azúcares AñadidasAzúcares Añadidas  

Buscar ingredientes como: azúcar, high-fructose corn syrup,
azúcar morena (brown sugar), corn sweetner, corn syrup,

dextrosa, concentrados de jugos de frutas, glucosa, miel, azúcar
invertida, melaza, sacarosa, jarabe (syrup) o azúcar de caña.
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Opte por jugos 100%, yaOpte por jugos 100%, ya
que no contienen azúcaresque no contienen azúcares

añadidas.añadidas.

Imagen propiedad de: Shutterstock

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


Para reducir la ingesta dePara reducir la ingesta de
refrescos, opte por el tamañorefrescos, opte por el tamaño
más pequeño u opciones demás pequeño u opciones de

dieta.dieta.



=
1 paquetito de azúcar = 1 cdta

¿Cuánta azúcar le echa¿Cuánta azúcar le echa
a su café?a su café?

4 gramos de azúcar
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Limite la ingesta deLimite la ingesta de
bebidas deportivas.bebidas deportivas.
Consumir luego deConsumir luego de

actividad física intensa.actividad física intensa.



Limite elLimite el
consumo deconsumo de

bebidasbebidas
energéticas.energéticas.



Opte por agua para elOpte por agua para el
consumo diario.consumo diario.  



¡Gracias por llegar¡Gracias por llegar
hasta aquí!hasta aquí!  

Feria de NutriciónFeria de Nutrición  


