IDETENTE! PIENSA BIEN LO QUE TOMAS
SIGUE EN VERDE

ROJO: jDetente! No lo bebas

. « Refrescos regulares
« Bebidas deportivas o
= energéticas
y < « Jugos artificiales de fruta's
\ « Jugos 100% de frutas (mas de

4 onzas)

AMARILLO: jCuidado!
Bebe 1 0 2 veces por semana, si acaso

« Refrescos de dieta

« Bebidas bajas en calorias y
azucar

« Jugos 100% de frutas (menos
de 4 onzas)

VERDE : jAdelante!
Bebe en abundancia

« Agua
(% A « Agua con fruta agregada
D | - Leche
Y « Té descafeinado sin azucar
Rad
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iDetente! y piensa en el azlcar que tienen tus bebidas ; Sabias que hay 9 cucharaditas
de azlcar en una lata de 12 onzas de refresco? Si tomas una lata de refresco al dia eso
equivale a 40 libras de azucar al afio.

con bebidas que no son 100% saludables — 12 onzas de jugo natural pueden
tener el mismo contenido de azicar como una lata de refresco.

iAdeIante! escoge opciones saludables como agua natural.

Opciones de Bebidas Saludables para los Nifios & -

o - Eleg™
Leche: Una buena fuente de calcio y vitamina D, ayuda a Cor\Se:\OS po o
mantener los dientes y huesos saludables. La leche baja en grasa y ‘das udable 1
de sabor natural es la mejor para la mayoria. Beb! pebida \
as
Agua: Siempre una gran opcidn para nifios y adultos de TODAS LAS | | .Que el ag\;‘\ ‘\
EDADES—- porque no contiene azucar. 1 de eleccion: oca ‘
CYA

o ’, . o, v eche S\n
¢Qué pasa con el jugo 100% de fruta? “ elije! asal \
El jugo 100% de fruta es mas nutritivo que otras bebidas azucaradas, _(_ua\‘\do vay roma agua \
pero estd repleto de calorias por los aztcares naturales que contiene. \,estaurante. atis! \

o 9 \ -es g
100% jugo NO es 100% saludable para ti. \ natu"a\' i . potella \

iComprométete! — piensa bien lo que tomas

iHazte cargo de tu salud!

iElije uno 0 mas de las siguientes metas y coloca tu promesa donde tu familia y amigos
la puedan ver!

Yo me comprometo a :

O Tomar mas agua y menos bebidas azucaradas

CIGICIOICIO)
CQACIOACIOLC)

O Mantenerme saludable cepillandome los dientes, usando hilo dental y visitando al
dentista regularmente

O Serun buen ejemplo en la escuela y la comunidad tomando bebidas saludables

Nombre: Fecha:




