
Este material foi financiado pelo Programa de Assistência Nutricional Suplementar (SNAP) do USDA (Departamento de Agricultura dos Estados Unidos).  
Esta instituição é uma provedora de oportunidades iguais. 

Quantas colheres de chá de açúcar tem na sua bebida? 
1. Encontre o Rótulo de Informações Nutricionais. 
2. Localize o Açúcar Total (“Total Sugars”) e encontre o numero de gramas (g)  

(52g de açúcar). 
3. Divida o Açúcar Total (“Total Sugars”) por 4. 
       Por que? Porque 4 gramas de açúcar = 1 colher de chá de açúcar 
 (52g      4g = 13 colheres de chá de açúcar)    
4. Este é o número total de colheres de chá de açúcar que tem na sua bebida. 
 
Que tipo de açúcar tem na sua bebida? 

• Açúcar adicionado é adicionado às bebidas para torná-las mais doces. 
 Esta bebida tem 52g de Açúcar Total e inclui 32g de Açúcar Adicionado. 
 52g de Açúcar Total  (“Total Sugars”) 
 32g de Açúcar Adicionado (“Added Sugars”) 
 20g de Açúcar Natural  
 

• Açúcar Natural é encontrado em lacticínios (lactose) E frutas (frutose). 
 
 

Quanto açúcar é demais? 
Juventude: Limite a 9 colheres de chá (36g) de  
                                                                Açúcar Adicionado por dia.  
Adultos: Limite a 12 colheres de chá (48g) de Açúcar Adicionado por dia.  


