
¿Cuánta azúcar
consumes en tus bebidas?

Tomar bebidas azucaradas puede dañar tu salud.

Bebe agua natural a lo largo del día
y con todas tus comidas.
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Estas calorías representan únicamente las que aporta el azúcar añadida.

JUGO
ENVASADO

25 g
100 kcal

BEBIDA PARA
DEPORTISTAS

15 g
60 kcal

SUERO
ORAL
7.5 g

30 kcal

AGUA DE FRUTA
CON AZÚCAR

7.5 g
30 kcal

AGUA DE FRUTA
SIN AZÚCAR

2 g
8 kcal

INFUSIÓN CON
FRUTA O HIERBAS 

SIN AZÚCAR
0 g

0 kcal

TÉ O CAFÉ
CON AZÚCAR 

7.5 g
30 kcal

5 g
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TÉ O CAFÉ
SIN AZÚCAR 

0 g
0 kcal

AGUA
SIMPLE

0 g
0 kcal



¿Cuánta agua
debes beber al día?

TU PESO EN KG LITROS DE AGUA
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DISTRIBUYE TUS VASOS DE 
AGUA A LO LARGO DEL DÍA.

Ejemplo si tomas 6 u 8 vasos:
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