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Para una dieta equilibrada de 2000 Kcal diarias:

50g de azlcar libre = 12 terrones de azlcar de 4g (10% de la ingesta diaria)

25g de azlcar libre = 6 terrones de azlcar de 4g (5% de la ingesta diaria)

NINOS/AS 2-18 aifios

Otras denominaciones de azucar libre:

Jarabe de maiz, fructosa, jugo concentrado de fruta, procesados de la dextrosa, jarabe de 6 cucharaditas (25 g )
maiz rico en fructosa, miel, azlcar invertido, lactosa, maltosa, melazas, jarabe de malta

MENORES de 2 afos
El consumo de azlcares libres se deberia reducir a menos del 10% de la ingesta O

calérica total. Una reduccién por debajo del 5% de la ingesta calérica total 0% azlcares
produciria beneficios adicionales para la salud.
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