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Productos Light 

¿Qué son? 

Es aquel alimento al que se le ha reducido el 

contenido de uno o más nutrientes, (azúcares, 

sodio, grasa o energía –calorías-) como mínimo 

en un 30% en comparación con su producto de 

referencia. 

 

Ejemplos  

Bebidas Light Chicles y golosinas light 
Lácteos Bollería y galletas light Comidas pre-cocinadas 

Tienen los edulcorantes 

artificiales 

 

 

Los yogures, quesos y leche 

 

 
 

Causas  Beneficios 

Adecuados para quienes deben 

eliminar el aporte energético en 

sus alimentos. 

Específicos para llevar un control 

de grasa 

Buenos para llevar el control de 

azúcares 

 

Si se abusa de su aumento se corre el riesgo de un 

desequilibrio nutricional. 

Se come el doble sólo por ser productos ligth en 

vez de comer la cantidad que nos saciaría. 
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