PARE. PIENSE BIEN LO QUE TOMA
VAYA EN VERDE

Para Nift

ROJO: iDetengase' No lo beba
« Refrescos regulares
« Bebidas deportivas o de
energia
« Jugos de frutas
« Jugos 100% (més de 4 onzas)

-4 « Refrescos de dieta

« Bebidas bajas en calorias y
azucar

« Jugos 100% (menos de 4 onzas)
.+ Leche 2% (sin sabor)

. Agua
« Agua con frutas afiadidas
« Leche sin grasa o0 1% (sin sabor)
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Deténgase y piense acerca de las calorias y el azUicar que usted y sus nifios beben
- — ¢Sabia usted que un vaso de 12 onzas de jugo 100% de manzana contiene
10 cucharaditas de azucar? jLa misma cantidad que contiene una refresco! El
riesgo de obesidad para un nifio aumenta en un 60% con cada porcion diaria
de refresco.

con bebidas que no son 100% saludables — como0100% Jugo.

Adelante y escoja opciones saludables como agua para usted y sus nifios

Opciones de Bebidas Saludables para los Nihos

Leche: Una Buena fuente de calcio y vitamin D, ayuda a mantener &
los huesos saludables

—y
Nifios 1-2 afios: 2 tazas al dia de leche completa 0 2% ] COnseJOS = -
o N , o Para g -~
Nios 2-8 aiios: 2 tazas al dia de leche baja o sin grasa I Sal €Jir Bep das 1
Qly
Nifios 9 0 mas afios: 3 tazas al dia de leche baja o sin ! Sea un py, dables "
haga Modelo p,
grasa *l agua sy bebig, 1 los nifgs _ |
Segy eleccis
Agua: Siempre una gran opcioén para nifios y adultos de cuidi:;e% de que Cuang ccion, |
TODAS LAS EDADES- es naturalmente sin azucar I sa’“dablo 4 SU njiig, le s’_r“,’ Otrog estén |
es. ] bebida
¢Qué pasa con jugo 100% de fruta? I Elija leche sin az;
El jugo 100% de fruta es mas nutritivo que otras bebidas I Cuando \, , ca
a

azucaradas pero estd repleto de calorias de los azucares que
contiene. Incluso bebidas 100% jugo pueden tener la misma

cantidad de azucar que contiene un refresco. 100% jugo NO a o b
es 100% bueno para usted. Coma frutas en su lugar. Las I_ ~gua d la ellenap),
frutas son naturales; NO HAY jugo en la naturaleza. r ~ -~ Que vay,

Comprométase - A pensar en lo que toma
iHagase cargo de la salud de su familia!
iElija uno o mas de los siguientes objetivos y coldgquelo donde su familia pueda verlo!
Me comprometo a:
0 Servirle agua a mi familia
O Mantener a mi familia saludable reduciendo en casa las bebidas azucaradas

O Hacer de la escuela, lugar de trabajo y comunidad un lugar con opciones de bebidas saludables
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