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Los azucares libres son los que se han
anadido a los alimentos (por el fabricante, el
cocinero o el propio consumidor) y también los que
tienen de forma natural la miel, los jarabes
y los zumos de frutas.
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Consumo diario en ninos y adultos:
menos del 10% de la ingesta caldrica total;
mejor aun si es menor de un 5%.
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se encuentran “ocultos” en productos envasados: \
Sal\

Una sola lata de refresco con azucar
contiene hasta 40 gramos
(diez cucharaditas) de azucares libres.

Una cucharada de salsa de tomate
contiene alrededor de 4 gramos
(una cucharadita) de azucares libres.

Cuviosidad

Antes de la Segunda Guerra Mundial, en
1939, el consumo de azucar era de
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15 kilos por personay aino. O ‘
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Tras el conflicto, el consumo bajo a apenas
0,2 kilos por personay ano.

Este “experimento natural” supuso una
reduccion de la caries dental.

Fuentes: OMS- Ingesta de azlcares para adultos y nifios. 2015.
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