
 
¡Coma Saludable Con Menos Azúcar Adicional! 

 
El azúcar adicional aumenta las calorías en las comidas y bebidas. 

 
El azúcar adicional no es bueno para los dientes. 

 
El azúcar adicional y el azúcar natural funcionan de igual manera en su 

cuerpo. 
 

¡Es mejor no consumir muchos alimentos y bebidas altos 
en azúcar adicional! 

 
Estos son algunos alimentos que contienen azúcar adicional: 

• Gaseosas/refrescos 
• Dulces/caramelos 
• Roscas “Donuts” 
• Productos de repostería 
• Galletas dulces 
• Pastel/tarta 
• Bizcocho/torta/pastel 

 

 

Estos alimentos tienen muy pocos nutrientes y pueden ser altos en calorías. 
 

Los alimentos como las frutas y los vegetales, productos lácteos y granos 
integrales son mejores para su consumo. Estos tienen muchos nutrientes buenos 
como : 
 

• Vitaminas 
• Minerales 
• Fibra 
• Fitonutrientes “Phytonutrients” o “Fight-O-Nutrients” que ayudan a 

combatir enfermedades. 
 

 

¡RECUERDE! CONSUMA ALIMENTOS CON 
MENOS AZUCAR ADICIONAL. 
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