
w Escoja té helado no azucarado, agua o leche sin grasa en vez de 
      refrescos carbonatados

w Elija la fruta fresca – no tiene azúcar agregada.

w Lea las Etiquetas con Datos de Nutrición y asegúrese que el azúcar 
      no sea uno de los primeros dos ingredientes en el cereal y las 
      galletas saladas.  

w Busque bocadillos con menos azúcar como las galletas María (tipo 
      Graham), palomitas de maíz simples, papitas horneadas y nueces.

w Compre frutas enlatadas en agua, jugo o jarabe bajo en calorías, no 
      en miel espesa

w Busque frutas secas sin azúcar agregada, siempre revise la lista de 
      ingredientes para asegurarse

w Coma porciones más pequeñas: pruebe una barrita miniatura de 
      chocolate en vez de una de tamaño regular o grande

w Comparta el postre con un amigo o familiar

w Endulce el cereal, la tostada francesa y los panqueques con fruta 
      fresca en vez de azúcar o miel.

w En vez de yogur con sabor a fruta, agregue su propia fruta al yogur 
      simple.
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El azúcar es un carbohidrato que se encuentra naturalmente en alimentos 
sanos como la leche y las frutas.
Pero a muchos de los alimentos que comemos les hemos agregado azúcares 
que pueden aumentar el riesgo de padecer de obesidad, enfermedades del 
corazón y la diabetes. Además, los alimentos y las bebidas azucaradas causan 
caries. Las sodas regulares son la fuente número uno de azúcares agregados 
en las dietas de los norteamericanos. Los refrescos a menudo reemplazan las 
bebidas más nutritivas como el agua, la leche y el jugo 100% natural.

Botella de cola  , 20 onzas =  17 cucharaditas de azúcar agregada

Lata de cola, 12 onzas =  10 cucharaditas de azúcar agregada

Soda con sabor a naranja, 12 onzas =  12 ½ cucharaditas de azúcar agregada   

Dona =  7 cucharaditas de azúcar agregada

Repostería para tostar, con glaseado de fresa =  5 cucharaditas de azúcar agregada

Cereal inflado con sabor a chocolate , ¾ cup =  4 cucharaditas de azúcar agregada

Dulces duros, 6 pedazos =  4 cucharaditas de azúcar agregada

Bebida enlatada de fruta, 1 taza =  7 cucharaditas de azúcar agregada

Barra de helado cubierta con chocolate =  5 cucharaditas de azúcar agregada

Barra de chocolate tamaño grande =  11 cucharaditas de azúcar agregada

Cubilete de arándano =  7 cucharaditas de azúcar agregada

Galletas de chocolate tipo sándwich (3) =  5 cucharaditas de azúcar agregada

Rollo de canela glaseado =  9 cucharaditas de azúcar agregada

Cátsup, 1 cucharada =  1 cucharadita de azúcar agregada

Dulces gelatinosos (12) =  4 cucharaditas de azúcar agregada

Ponche de fruta, 20 ounces =  20 cucharaditas de azúcar agregada

Limonada, 20 ounces =  18 cucharaditas de azúcar agregada

Bebida energética, 8 ounces =  6 ½ cucharaditas de azúcar agregada

Paquete instantáneo de harina de avena =  3 ½ cucharaditas de azúcar agregada

Salsa para espaguetis, 1 cup =  6 ½ cucharaditas de azúcar agregada

La mayoría de las personas comen aproximadamente de 22 a 30 
cucharaditas de azúcar agregada cada día.
Asociación Norteamericana del Corazón indica que la mayoría de las 
mujeres deben limitar la azúcar agregada a aproximadamente 
6 cucharaditas y los hombres aproximadamente 9 cucharaditas por día.

Los Alimentos que Usted Come               Cucharaditas de Azúcar Agregada                                                                             
                                                                                   (4 gramos = 1 cucharadita)                         

Total de Azúcar Agregada

LAS ETIQUETAS ALIMENTICIAS INDICAN LO BÁSICO: 
La etiqueta indica el tamaño de porción y el número de porciones 
por paquete. Esa no es necesariamente la cantidad recomend-
able para usted. Los “azúcares” incluyen azúcares agregados y 
los que ocurren naturalmente. Para enterarse de los azúcares 
agregados, lea la lista de Ingredientes. 
OTROS NOMBRES PARA AZÚCARES AGREGADOS: HIGH-FRUC-
TOSE CORN SYRUP (HFCS), SUCROSE, HONEY, CORN SYRUP, 
FRUCTOSE, MALTOSE, DEXTROSE, MAPLE SYRUP, BROWN 
SUGAR, CORN SWEETENER, FRUIT JUICE CONCENTRATE, 
GLUCOSE, INVERT SUGAR, LACTOSE, MALT SYRUP, MOLAS-
SES, RAW SUGAR


