
Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los 

EE.UU. (USDA siglas en inglés).    Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. 

¿Cuántas cucharaditas de azúcar hay dentro de su bebida?   
1. Encuentre la Etiqueta Nutricional (“Nutrition Facts”). 
2. Localice los Azúcares Totales (“Total Sugars”) y encuentre el número de                      

gramos (g) (52g azúcar). 
3. Divida los Azúcares Totales (“Total Sugars”) entre 4.  
       ¿Por qué? porque 4 gramos de azúcar= 1 cucharadita de azúcar  
 (52g       4g = 13 cucharaditas de azúcar) 
4. Este número es el número total de cucharaditas de azúcar en su bebida.  
 
¿Qué tipo de azúcar hay dentro de su bebida?  

• Los Azúcares Añadidos son agregados a las bebidas para endulzarlas más.   
 Esta bebida tiene 52 g de Azúcares Totales e incluye 32g de Azúcares 
Añadidos. 

 52g Azúcares Totales   
           32g Azúcares Añadidos 
           20g Azúcares Naturales 
 

• Los Azúcares Naturales se encuentran en los productos lácteos (lactosa) Y la 
fruta (fructosa). 

 
¿Cuánta azúcar es mucha?  
Niños, adolescentes y mujeres: Limitar a 6 cucharaditas (24g) de Azúcares Añadidos 
al día.  
Hombres: Limitar a 9 cucharaditas (36 g) de Azúcares Añadidos al día.   


