Escoge Salud y Toma Agua

¢Cuantas cucharaditas de azucar agregada
contienen estas bebidas populares?
iAzucar..todo se aumenta!

20 oz. Refresco de cola = 15 cucharaditas

SILISSSSTSISS LS

20 0z. Bebida deportiva = 9 cucharaditas

16 oz. Bebida energética = 15 cucharaditas

20 oz. Té endulzado = 14 cucharaditas

20 0z. Agua con vitaminas agregadas = 8 cucharaditas

Ve

20 0z. Agua =0

¢No encuentras la bebida que buscas?

Lee los Datos de Nutricion. EL nimero de cucharaditas de
azucar es igual a:
+ Los gramos (g) de azlcar Datos de Nutricién
divididos por 4. Tamafio por porcién 1 botella
RT Porciones porenvase 20 fl oz (591 mL)

« Luego se multiplica por

NNLL.'

las porciones en cada Cantidad por porcién
reci piente Calorias 258 Calorias de Grasa 0
% Valor Diario*
Ejemplo de Calculo de Azucar Grasa total 0g %

. e Sodio 25mg 1%
+ Gramos de azUcar + 4 = Carbohidratos Totales 635 20%

Cucharaditas de Azucar Aziicar 60g
6ogr + 4 = 15 cdtas. Proteina Og
¢ Cdta. de AzUcar x Porciones por | ——

Recipiente = Total de cdtas. de i s v i e it s VS G

calcio y hierro.

AzUcar por Reci P iente * Los porcentajes de Valor Diario (VD) estén basados en una
- . dieta de 2,000 calorias.
15 cdtas. x 1 Porcion INGREDIENTES: AGUA CARBONATADA, JARADE DE NALZ
. CONALTO CONTENIDO DE FRUCTOSA, COLOR CARAME-
= TOtal- de 15 Cdtas- de Azucar LO,NAC'I.DO FOgFORI\CO, SAaoléEs NATURA';.ES, CAFEINA.




Guardar en el refrigerador y
tomar dentro de 24 horas.

Financiado por SNAP del
USDA, un proveedory
empleador que ofrece

oportunidades equitativas.

Visita:
CampeonesdelCambio.cdph.ca.gov
para obtener consejos saludables.

Cal/ Fresh ﬁ"{m

HEALYHV LIVING PublicHealth

¢OUE HAY EN TU BEBIDA?

Lee los datos de nutricion para
encontrar los diferentes tipos
de azucares agregados

Jarabe De Maiz Con Alto
Contenido De Fructosa
Concentrado de Jugo de Frutas
Endulzante de Maiz
Maltosa
Jarabe de Maiz
Sirope
Melaza
Glucosa
Azucar Morena
Miel
Sacarosa
Azucar Invertido
Azucar
Lactosa
Jarabe

Azucar agregada = Calorias Agregadas

AGUA DE NARANJA
& MORA AZUL

rethink

YOURL_ DRINK

Mezcla 1 naranja rebanada
y 20 moras azules con
agua en una jarra de %
de galén. Enfria por lo

menos 20 minutos.

Toma dentro de 24 horas.

ESCOGE

Agua

Leche baja en
grasa (1%) o sin grasa

Jugo 100% de fruta
(en cantidades
limitadas)

Jugo 100% vegetal


https://CampeonesdelCambio.cdph.ca.gov
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