
Developing 
Healthy Habits 
With Less Sugar 
Young children have small tummies, but big nutrition needs! Children 
often eat and drink too many added sugars, which are sugars and 
sweetening syrups that are added to foods or drinks when they  
are made. 

Adults can help by making sure meals and snacks include foods and 
drinks that are lower in added sugars. This can help children learn to 
love a variety of flavors, not just what’s sweet.

How Do I Find the Amount of 
Added Sugars in a Food?
Limit added sugars in your family’s diet as much as possible by 
choosing foods and drinks that are lower in added sugars. You can 
find “Added Sugars” on the Nutrition Facts label on the food package. 
Children ages 2–4 years should get less than 25–35 grams (g) of 
added sugars per day. One 12-ounce can of soda, lemonade, or fruit 
drink has up to 60g of added sugars.

Use the MyPlate Plan to find an eating plan that is right for 
your child.

Sugar-Sweetened 
Beverages

*Data Source: Analysis of What We Eat in America, 
NHANES, 2013-2016, ages 1 and older, 2 days 
dietary intake data, weighted.

Candy and Sugars

Desserts and 
Sweet Snacks

Top Sources of Added
Sugars for Americans 
(age 1 and older)*

Some foods naturally contain sugars. Examples include milk 
and fruits. These foods also provide important nutrients, like 
vitamins and minerals. Low-fat unflavored milk and fruits are 
part of a healthy eating pattern.

Total Sugars = Added Sugars + Naturally 
Occurring Sugars

 

Calories 130
Amount per serving

Serving size 3/4 cup(170g)
About 7 servings per container

    

% Daily Value*

Total Fat 0g
Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g 

Cholesterol 10mg
Sodium 60mg
Total Carbohydrate 17g

Dietary Fiber <1g
Total Sugars 14g

0%
0%

3%
5%
6%
3%

Nutrition Facts

Includes 10g Added Sugars
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What tastes can you recognize? Color ones you have tried.

Sweet!

Be a Taste Explorer

Sour!

Umami 
(Savory)! 

Salty!

Bitter!

What About Fruit Juice?
Most of the time, choose whole fruits (cut into thin slices or bite-size pieces to reduce the risk of choking in 
young children) instead of juice. While 100% fruit juice does not contain added sugars, juices lack the fiber that 
is found in whole or cut-up fruits. If your child does drink juice:

• Choose 100% juice.
• Offer a small serving, up to 4-6 fluid ounces (½–¾ cup) per day. 

How Is Child Care Reducing Added Sugars?
We are working hard to make sure every bite counts at child care, so your child gets the nutrition needed to 
learn, play, and grow. We are offering: 

• Cereals and yogurts that are lower in added sugars.
• Only unflavored milk to children 5 years old and younger.
• Grains that have fewer added sugars. For example, donuts, cookies,  

and pastries are not offered.
• Water to drink between meals.
• Non-food items, instead of sweets, to help celebrate successes.
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Desarrollando 
hábitos saludables 
con menos azúcar
Los niños pequeños tienen estómagos pequeños, ¡pero grandes 
necesidades nutricionales! Los niños a menudo comen y beben  
demasiados azúcares añadidos, que son azúcares y jarabes que se 
agregan a los alimentos o bebidas cuando se preparan.

Los adultos pueden ayudar asegurándose de que las comidas y las 
meriendas/refrigerios incluyan alimentos y bebidas que contengan 
menos azúcares añadidos. Esto también puede ayudar a que los 
niños les guste una variedad de sabores, no solo lo dulce.

Limite los azúcares añadidos en la dieta de su familia siempre que 
sea posible, eligiendo alimentos y bebidas que contengan menos 
azúcares añadidos. Usted puede encontrar los “azúcares añadidos” en 
la etiqueta de Información Nutricional en el paquete del alimento. Los 
niños de 2 a 4 años deben consumir menos de 25 a 35 gramos (g) de 
azúcares añadidos por día. Una lata de 12 onzas de refresco, limonada 
o bebida de frutas puede tener hasta 60 g de azúcares añadidos.
Utilice el Plan de MiPlato para encontrar un plan de alimentación 
adecuado para su niño.

¿Cómo encuentro la cantidad de 
azúcares añadidos en un alimento? Bebidas endulzadas 

con azúcar

Caramelos y dulces

*Fuente de datos: Análisis de What We Eat 
in America, NHANES de 2013-2016, datos 
ponderados del consumo alimentario de dos 
días de personas mayores de 1 año.

Postres y meriendas/
refrigerios dulces

Fuentes principales de 
azúcares añadidos para 
los estadounidenses  
(de 1 año y mayores)*

Algunos alimentos contienen azúcares de forma natural. Los ejemplos 
incluyen la leche y frutas. Estos alimentos también proporcionan 
nutrientes importantes, como vitaminas y minerales. La leche baja  
en grasa sin sabor añadido y las frutas son parte de un patrón de  
alimentación saludable.

Azúcares Totales = Azúcares Añadidos + 
Azúcares Presentes Naturalmente  

Calories/Calorías 130
Amount per serving/Cantidad por ración

Serving size/Tamaño por ración 3/4 cup/taza (170g)
7 servings per container/7 raciones por envase

     

 
 

% Daily Value*/Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 0g
Saturated Fat/Grasa Saturada 0g
Trans Fat/Grasa Trans 0g

Cholesterol/Colesterol 10mg
Sodium/Sodio 60mg
Total Carbohydrate/Carbohidrato Total 17g

 
Dietary Fiber <1g/Fibra dietética <1g

Protein/Proteínas 3g

0%
0%

3%
5%
6%

3%
Total Sugars 14g/Azúcares totales 14g

Nutrition Facts/
Datos de Nutrición

Includes 10g Added Sugars/Incluye 10g azúcares añadidos
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¿Cómo el cuidado infantil está reduciendo los 
azúcares añadidos?
Estamos trabajando arduamente para asegurarnos de que cada bocado cuente en el cuidado infantil, y su niño 
obtenga la nutrición que necesita para aprender, jugar y crecer. Estamos ofreciendo: 

• Cereales y yogures bajos en azúcares añadidos.
• Solo leche sin sabor añadido para niños de 5 años y menores.
• Granos que tienen menos azúcares añadidos. Por ejemplo, no ofrecemos donas, galletas dulces ni pasteles.
• Agua para beber entre comidas.
• Artículos no alimentarios, en lugar de dulces, para ayudar a celebrar los éxitos.

¿Qué sabores puedes reconocer? Colorea los que hayas probado.

¡Dulce!

Sea un explorador de sabores

¡Agrio!

¡Umami 
(sabroso)!

¡Salado!

¡Amargo!

La mayoría del tiempo, elija frutas enteras (cortadas en rodajas finas o en trozos pequeños para reducir el 
riesgo de atragantamiento en niños pequeños) en lugar de jugo. Mientras que el jugo 100% de fruta no 
contiene azúcares añadidos, el jugo carece de la fibra que se encuentra en las frutas enteras o cortadas. Si su 
niño bebe jugo:

• Elija jugo 100% puro.
• Ofrezca una porción pequeña, de hasta 4 a 6 onzas líquidas (½ a ¾ taza) por día.

¿Qué pasa con el jugo de frutas?
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