
En cambio
UN VASO CON

AGUA

El azúcar de las bebidas

Jugo de soya
(200 ml)

Leche con chocolate
(236 ml)

Bebida de fruta

Refresco

Néctar de fruta

Refresco

Té de sabores

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Jugo de fruta

Cucharaditas de azúcar de mesa

(250 ml)

(355 ml)

(355 ml)

(355 ml)

(600 ml)

(250 ml)

* Cada cucharadita equivale a 3 
gramos de sacarosa (azúcar de mesa)

NO
AZÚCAR

CONTIENE

• Obesidad
• Sobrepeso, 
• Diabetes, 
• Enfermedades del corazón
• Problemas metabólicos

Sabías que

el ALTO consumo de

(azúcar de mesa) (endulzante utilizado
en los refrescos) 

de padecer 

representa 

¿

 SACAROSA FRUCTOSAO

MAYOR RIESGO

Fuente: http://www.abchospital.com/ 
              http://fewersugarydrinks.org


