
PROGRAMA DE  
PROMOCIÓN DE LA SALUD 

STOPSTOPAZÚCAR
STOPSTOPCARIES

AVENA

FRUTAS TOMATE CHERRY  
Y CRUDITÉS
100 gr

HUMMUS
100 gr

FRUTOS SECOS 
AL NATURAL

JAMÓN SERRANO,  
LOMO EMBUCHADO  
Y ATÚN

0,6 gr  
de azúcar

8 gr  
de azúcar 12 gr  

de azúcar 0,5 gr  
de azúcar

0 gr  
de azúcar0 gr  

de azúcar

* Alternativas rápidas,  
fáciles, saludables   
(Tentempiés/Snaks  
sin azúcar o con poco azúcar) 

RÁPIDOS SALUDABLES
TENTEMPIÉS

PAN

2 gr  
de azúcar

CHUCHERÍAS 
CON XILITOL

0 gr  
de azúcar

CHOCOLATE  
NEGRO  
AL 90-100%

0,5 gr  
de azúcar

KEFIR
500 gr

2,3 gr  
de azúcar

QUESOS
100 gr

0,5 gr  
de azúcar

BEBIDA  
LÁCTEA  
FERMENTADA
500 gr

4 gr  
de azúcar

YOGUR  
NATURAL
125 gr

1,3 gr  
de azúcar

YOGUR  
DE SOJA
125 gr

0,5 gr  
de azúcar

LECHE 
ENTERA
20 cl

9,2 gr  
de azúcar

ENCURTIDOS AGUA

1 gr  
de azúcar 0 gr  

de azúcar

4,6 gr  
de azúcar

Fuente de la información nutricional de los productos: 1. Base de Datos de composición de alimentos. BEDCA. 2. Organización Mundial de la Salud. (2015). Directriz: ingesta de 
azúcares para adultos y niños: resumen. Organización Mundial de la Salud. https://apps.who.int/iris/handle/10665/154587. 3. El desafío de las enfermedades bucodentales – Un 
llamamiento a la acción global. Atlas de la salud bucodental. 2ª ed. Ginebra, Federación Dental Internacional, 2015. 4. Directriz: Ingesta de azúcares para adultos y niños. Ginebra, 
Organización Mundial de la Salud, 2015. 3. Federación Dental Internacional FDI (2016). 5. Declaración de política sobre azúcares libres en la dieta y caries dental. International Dental 
Journal, 66(1):9-10. 4. 6. Políticas fiscales para la dieta y prevención de las enfermedades no transmisibles: informe de reunión técnica, 5-6 de mayo de 2015, Ginebra, Suiza. Ginebra, 
Organización Mundial de la Salud, 2015. 7. Programa de apoyo a las iniciativas de mejora de la calidad en el Servicio Aragonés de Salud e incluido en el Acuerdo de Gestión Clínica de 
convocatoria del 2018 con el título ¡Mi hijo no come chuches! Programa preventivo de la caries dental en niños del Programa PABIJ -  Referencia de programa N º 2018/1467

Avalado por el capítulo español  
de la Alianza por un futuro libre de caries

Descargar  
Guía micronutrientes 

& salud dental

Descargar  
Vídeo tentempiés 
rápidos saludables


