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Pasillo a pasillo: lo que lleva cada cosa, las opciones
CON MENnos azucary como se comportan las marcas
blancas de cada cadena.

Para hacer la compra con las cifras delante: yogures, desayunos,
galletas, bebidas, salsas, platos preparados e infantil, con datos de
la base de productos, fotos del archivo y las marcas blancas de ca-
da cadena.
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Datos: Open Food Facts (ODbL) y Carmen Al (datos del 2026-09-27).

Las fotos son del archivo de sinAzucar.org y se presentan como material informativo
y educativo. Mas informacién y ayuda si te preocupa tu relacion con la comida:
sinazucar.org/tca/.

© sinAzucar.org. Uso personal en el hogar y, a titulo personal, en clase o en consulta.
Version de 2026-09-27.
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Como se lee esta guia

Qué mide un terron, de donde salen los datos, qué es la medianay
qué tienes que saber antes de entrar en el siper.

4 MIN DE LECTURA

Esta guia no te dice qué tienes que comprar. Te dice qué hay dentro de
lo que ya esta en la balda, medido con la misma regla en todos los pasi-
llos: el terrdn, que son 4 g de azucar.

Sin sermones y sin listas negras. Cada pasillo tiene lo mismo: lo que es
normal en esa categoria, lo que cambia de un producto a otro, las opcio-
nes que menos azucar llevan y como se comporta la marca blanca de
cada cadena.

Antes de entrar

Tres ideas y ya puedes empujar el carro.
1. Unterrén son 4 g de azucar. Es la medida de toda sinAzucar.org.

Los gramos que pone la etiqueta, dividido entre 4.

2. Laetiqueta cuenta por cada 100 g 0 100 ml, no por lo que te comes.
Para saber tu cantidad, multiplicas por lo que te sirves y divides en-
tre 100.

3. Lareferenciade la OMS pide que el azucar libre sea menos del 10 %
de la energia de un dia y, mejor, menos del 5 %: con una alimentacién
de unas 2.000 kcal, unos 25 g, unos 6 terrones.

DATO

La etiqueta suma todos los azucares: los que el alimento lleva de for-
ma natural (los de la leche, |la fruta o el tomate) y los anadidos. La OMS
habla de azucar libre, que es otra cosa. Por eso esta guia te da la cifra
de la etiqueta como orientacidn, no como diagndstico.

De donde salen las cifras

Todas las cifras de esta guia se calculan, no se escriben a mano. Salen
de la base de productos de sinAzucar.org: 26.984 productos espainoles
con el azucar de su etiqueta, de la instantanea del 27 de septiembre de
2026. Es una base abierta (Open Food Facts y Carmen Al), asi que a ve-
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ces falla y las recetas cambian. Si la etiqueta que tienes en la mano di-

ce otra cosa, manda tu etiqueta.

Para cada pasillo agrupamos las categorias de la base y calculamos:

- La mediana: el producto de en medio. La mitad lleva menos y la mitad
lleva mas. Es mas justa que la media, que se la lleva un caramelo con
90 g.

- Lo habitual: entre el percentil 10 y el 90, o sea, donde esta el 80 % de
los productos del grupo. Cuanto mas ancho, mas cambia de una mar-
ca a otra.

- Los terrones de una racién de ejemplo. La base no sabe cuanto te
sirves, asi que usamos una raciéon de ejemplo que decidimos nosotros
(un yogur de 125 g, una lata de 330 ml...) y la decimos siempre. La
cuenta es mediana x racidén < 100 = 4.

Un producto entra en las cuentas si tiene un codigo de barras valido, si

no hay dudas sobre su dato (se descartan los que marcan O g de azucar

con muchos hidratos, que suelen ser un hueco en la ficha) y si no esta
repetido con otro codigo.

Las marcas blancas de cada cadena

Llamamos marca blanca de una cadena a los productos cuya marca es
la de la cadena: Hacendado, Carrefour, Milbona... Que un producto se
venda en un super no lo hace marca blanca de ese super, y por eso no
contamos los productos de otras marcas que estan en su catalogo.

Cadena Marcas blancas con mas Productos de marca
productos en la base blanca con datos

Mercadona Hagendaolo, Mercadona, 1700
Deliplus

Carrefour Carrefour, Carrefour Bio, 2572
Carrefour Classic

Dia Dia 431

Eroski Eroski, Eroski Bio, Eroski 219
Maestro
El Corte Inglés, El Corte

El Corte Inglés Inglés Selection, El Corte 943
Inglés Bio

Lidl Milbona, Lidl, Deluxe 890

Aldi Gutbio, Aldi 230

consum consum 281
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No es un ranking. La base no tiene el mismo numero de productos de
cada cadena y, en una celda con menos de 5 productos, preferimos
dejarla en blanco antes que sacar una conclusion de cuatro latas. Una
cadena con muchos datos no es mejor ni peor que otra con pPocos: so-
lo esta mejor documentada.

Como usar la guia

- En casa, de pasillo en pasillo. Cada capitulo se lee en unos minutos.

- En el super, con la version de bolsillo: una pagina por pasillo con la re-
gla y tres opciones. Esta al final de la guia.

- Cuando te falte un producto, escribe su nombre o su cédigo de ba-
rras en la busqueda de productos y mira sus alternativas.

Y una cosa mas. Esto es informaciodn, no un examen. Si contar te agobia

o la comida te hace sufrir, no hace falta que lo hagas: aqui tienes ayuda.
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Yogures y lacteos

Del natural al de sabores hay un buen trozo de azucar. Cuanto, en
qué yogures, y las opciones con menos de cada cadena.

5 MIN DE LECTURA

El pasillo de los yogures da confianza: lacteo, frio y con fruta dibujada en
la tapa. Vamos a mirar lo que dice la etiqueta, que no dibuja nada.

El punto de partida: lo que ya trae la leche

Antes de hablar de azlcar anadido hay que saber cuanto azucar trae la
leche sin que nadie la toque. La mediana de la leche de la base es de 4,7
g por 100 ml y la del yogur natural, de 5 g por 100 g. Es lactosa, el azlicar
propio de la leche.

DATO

La lactosa de la leche no cuenta como azucar libre para la OMS. Si ves
«lactosar» como ingrediente en la lista de un producto, es que se ha
anadido.

Asi que un yogur natural ya lleva sus terrones de serie: 1,6 en 125 g. Es el
suelo del pasillo. Lo que hay por encima de ese suelo es lo que han ana-
dido.

Del natural al de sabores

331 yogures naturales y 244 de frutas y sabores dan para una compara-
cion limpia. La tabla de abajo junta los grupos mas grandes del pasillo.
Los terrones son para una racion de ejemplo, la que va entre paréntesis.

, Mediana (g Lo habitual Terrones por
Qué Productos por 100) (g por 100) racion
Yogur natural

on 1 -12 1,
(racion: 125 g) 33 5 3 e
Yogur de fru-
tas y sabores 244 14 55-15 3,6

(racion: 125 g)
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Mediana (g Lo habitual Terrones por

Qué Productos por 100) (g por 100) racion

Bifidus y yo-
gures funcio-
nales (racion:
125 g)

186 6,3 39-13,2 2

Yogur de pro-

teinas (ra- 72 46 31-12,2 17
cién: 150 g)

Griegos y

mousses (ra- 90 15,5 4,3-26 48
cién: 125 g)
Yogures de
soja y vege-
tales (racion:
125 g)

Kéfir 106 4 29-9 =

185 79 0,5-16,2 25

Yogures liqui- 68 82 39-126 _
dos

La diferencia entre el yogur de sabores (114 g) y el natural (5 g) es de 6,4
g por cada 100 g. En un yogur de 125 g son 2 terrones mas. Esa diferen-
cia da una idea del azucar que se ha anadido.

La cuenta del yogur de frutas, paso a paso: 11,4 g por 100 x 125 + 100 = 14,3
g de azucar, + 4 = 3,6 terrones. La del natural: 5 g por 100 x 125 + 100 = 6,3
g de azlcar, + 4 = 1,6 terrones.

TRUCO

Mira los gramos «por 100 g», no los de «por racidnn. Es lo Unico que
puedes comparar entre dos tarrinas de distinto tamafo. La racién la
propone quien fabrica el producto y, cuanto mas pequeia, mas bajo
sale el numero.
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Yogur Activia: 16 g de azlcar en la racién de la foto, 4 terrones

Lo que cambia dentro de cada grupo
Que un yogur lleve fruta, proteinas o «bifidus» en el nombre no te dice

cuanto azucar tiene. Dentro de cada grupo hay mucho rango:
En los yogures de frutas y sabores lo habitual va de 55 ga 15 g por

100 g.

- En los naturales, de 3 g a12 g. Un «natural» que pasa de 12 g ya no se
parece a lo que esperas de un natural: las categorias de la base no
son perfectas y a veces cuelan uno azucarado.

- Enlos griegos y mousses, de 4,3 g a 26 g: es el grupo con mas dife-
rencia de un producto a otro.

- Los yogures vegetales (soja, coco, avena..)vande 05ga 16,2 g. La
mediana es de 7,9 g: mira la cifra, no la palabra «vegetal».

Los postres lacteos

Natillas, flanes y arroz con leche son postres, y se nota en la cifra. Tam-
bién los batidos.
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Qué Productos

Mediana (g

Lo habitual

Terrones por

por 100) (g por 100) racion
Natillas (ra-

L. 7 14,7 45-21 46
cion: 125 g) ' ' !
Flanes (ra-

. 76 178 5,3-24,5 45
cion: 100 g) ' ! ! '
Arroz con le-
che (racion: 25 14,9 5-19,9 47
125 g)

Batidos (ra-
cién: 200 mi) 155 95 2,7-141 48

Un flan de 100 g con la mediana del grupo son 4,5 terrones. Un yogur
natural, 1,6. No es una competicion: son cosas distintas y cada una tiene
su sitio. Solo conviene saber qué estas comprando.

(@) sinAZUCAr.org

Natillas con galleta: 26,3 g de azlcar en 125 g, 6,5 terrones
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Las opciones con menos azucar

Estos son, dentro de cada grupo, los productos con menos azucar entre
los mas buscados de la base. No son recomendaciones ni «los mejores»:
son datos de la etiqueta que otros han buscado antes que tu. Las cifras

son por 100 g o ml.
Yogures naturales

Yogur ecologico de cabra

o 73 Cantero de letur - Yogur natural

TERRONES 2,9 g de azlcar por 100 g o
ml

075 Gervais natural x4
Gervais - Yogur natural
TERRONES 3 g de azlcar por 100 g o ml

Yogures de frutas y sabores

Fresa morango
Hacendado - marca blanca de Mer-
088 cadona - Yogur frutas
TERRONES 3,5 g de azlcar por 100 g o
ml

Yogur griego
Auchan - Yogur frutas

TePRONES 4.2 g de azlcar por 100 g o
ml

Yogur con fresa desnatado

1 88 Clesa - Yogur sabores

TeRRONES 7,5 g de azlcar por 100 g o
ml

Yogures de proteinas

YoPRO Proteinas Stacciate-

o 78 ’:)aanone - Yogur proteinas

TERRONES 3 9 g de azlcar por 100 g o
ml

Yopro vainilla

o 83 Danone - Yogur proteinas
TE

RONES 3:3 & de azucar por 100 g o
ml
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Yogur 0%
Fage - Yogur natural
3 g de azlcar por 100 g o ml

Proteinas natural

Hacendado - marca blanca de Mer-
cadona - Yogur natural

3,1 g de azlcar por 100 g o
ml

Yogur piiia ananas coco
Hacendado - marca blanca de Mer-
cadona - Yogur frutas

3,7 g de azucar por 100 g o
ml

Activia probidticos con piia
Danone - Yogur frutas

6,6 g de azlcar por 100 g o
ml

High protein quark creme
Milbona - marca blanca de Lidl - Yo-
gur proteinas

3,2 g de azucar por 100 g o
ml



La marca blanca de cada cadena

La tabla muestra la mediana de azucar (g por 100 g) de la marca blanca

de cada cadena en cuatro grupos, con el numero de productos entre pa-
réntesis. En blanco, menos de 5 productos.

Marca blanca Yogur natu- fru::sgur de_ Bifidufs y_ Griegos y
de.. ral y sa yogu:r.es un mousses
bores cionales

Mercadona 47 (21) 14 (22) 54 (22) 19 (7)
Carrefour 49 (25) 1 (23) 51(19) 19 (9)
Dia 5,6 (7) 1 (5) 6,4 (5) -
Eroski 45 (10) - 4.8 (9) -
El Corte In- 63 (12) 1) - -
glés

Lidl 47 (24) 12 (33) 6,7 (23) 13 (18)
Consum 53 (8) - = —
Toda la base 5 (331) 11,4 (244) 6,3 (186) 15,5 (90)

No es un ranking: la base no tiene el mismo nimero de productos de ca-
da cadena y las recetas cambian. Una diferencia de 1 g por 100 g es rui-

do.

Y estas son las marcas blancas con menos azucar entre los yogures:

Postre lacteo +proteinas na-
o 78 tural 0% m.g 10 g proteinas

Hacendado - marca blanca de Mer-
TERRONES
cadona - Yogur natural
3,1 g de azlcar por 100 g

Queso batido
Hacendado - marca blanca de Mer-
0 88 cadona - Yogur natural
TERRONES 3,5 g de azlcar por 100 g o
ml

En el carro

TERR(’NES

TERR(’NES

Yogur natural al estilo grie-
g0

Milbona - marca blanca de Lidl - Yo-

sur natural
3,2 g de azlcar por 100 g o
ml

Yogur estilo griego natural

Carrefour - marca blanca de Carre-

four - Yogur natural
3,6 g de azlcar por 100 g o
ml

- Empieza por el natural y deja que el azlicar lo ponga quien se lo co-
me. Si lo quieres de otro modo, mézclalo con fruta entera: la OMS no
cuenta como azucar libre la de la fruta entera.

- Entre los de sabores, mira siempre la cifra por 100 g: de un yogur a

otro hay 5,5-15 g de diferencia.
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- Los postres lacteos son postres: sin culpa, con la cuenta hecha.

0J0

Un yogur «O %n» o «sin azucares afadidos» no tiene por qué llevar poco
azucar total: puede traer la de la leche mas la de la fruta. Esta guia ho
se fia de lo que dice la tapa: mira la cifra.

12 - Guia del sUper 2026



	Cómo se lee esta guía
	Antes de entrar
	De dónde salen las cifras
	Las marcas blancas de cada cadena
	Cómo usar la guía

	Yogures y lácteos
	El punto de partida: lo que ya trae la leche
	Del natural al de sabores
	Lo que cambia dentro de cada grupo
	Los postres lácteos
	Las opciones con menos azúcar
	Yogures naturales
	Yogures de frutas y sabores
	Yogures de proteínas

	La marca blanca de cada cadena
	En el carro


