Tengo Sed

iDISMINUYA LAS
BEBIDAS DULCES

Es aceptable beber bebidas dulce
vez en cuando... pero en general no
las tenga en la casa. Estas incluyen:
todas las bebidas gaseosas, ponches
de fruta, bebidas del deporte, te
helado azucarado, y jugos de fruta.
Estas bebidas no tienen casi ningun
valor alimenticio. jUna botella de
20-onzas de gaseosa tiene alrededor
de 20 cucharaditas de azucar! Anime
a cada miembro de la familia que
elija agua, leche, leche descremada
o baja en grasa, en cada comida.

iDé el ejemplo bebiendo
agua diariamente
Las cosas S|mp |

las mas
El agua

é Lleve una botella desagua

é Pare en los bebederos de
agua;
Mantenga una jarra con
agua en el refrigerador

‘ Tenga un vaso grande
con agua al lado de usted

en el hogar

La mayor parte de gente
necesita beber por lo
menos 2-3 vasos de leche y
suficiente agua diariamente.
La leche esta Ilena de
nutrientes que tu cuerpo
necesita. El agua ayuda a tu
cuerpo a trabajar bien.

La salud de tu familia es
importante asi que promueva
las bebidas sanas cada dia.

1. 2, 3 vasos de LECHE al dia

La leche y los productos ldacteos

tienen alta concentracién de
calcio. Los nifios y los adultos
necesitan el calcio para tener

cIntolerante

a la Lactosa?
iPida informacion
a su medico sobre
los productos
lacteos libres

de lactosa!

huesos y dientes fuertes y
sanos. jLos nifios necesitan
beber leche descremada

o baja en grasa y comer
otros productes ldcteos
como los quesos bajos en

grasas o el yogur bajo en
grasa! Tienen la misma
cantidad de calcio que los productos
altos en grasa y pocas calorias.

*Otras fuentes de calcio incluyen queso, yogur, productos
de soya fortificados, y vegetales de hojas verdes oscuras

¢Cual es la funcion de los jugos?

y |
\j J Comer la fruta entera es siempre mejor que beber
vitaminas y los minerales. Reserve el jugo para un refrigerio y examine

el contenido nutritivo por porcién. Una porcién es 6 onzas o 3/4 de
taza de jugo de fruta o vegetal 100% puros. El jugo es una opcién sana,
pero beberlo “como agua” agregard muchas calorias adiciondles.

el jugo. La fruta entera contiene la fibra junto con las




