¢ Te comerias doce galletas con,ﬁ,e!3 almuerzo?

Pon el consumo de soda bajo control

iEvita un ataque al corazon!

Las mujeres que toman una bebida
dulce al dia (como sodas y bebidas
con sabor artificiales a frutas) pueden

tener 23% mas riesgo de un ataque
al corazon

Cuando usted bebe una
lata de Coca-Cola, usted
consume 39 gramos de
azUcar, la misma cantidad
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de azlcar que se contiene n i ==t
12 galletas Chip Ahoy! § | A= 1}
(www.sugarstacks.com) \_S g !

Una latade =

Doce galletas
coca-cola

Gaseosas pueden hacer a los nifios obesos

Diariamente cada porcion de soda o jugos con sabor artificiales a

frutas aumenta por un 60% la probabilidad de que un nifio sufra
de exceso de peso

(Escuela de Salud Pablica Harvard)

Bronx Health REACH trabaja con la comunidad para mejorar la
nutricion, salud fisica y reducir las disparidades en la salud.

Para mas informacién por favor contactanos al 212-633-0800
extension 1232

(Am. J. Clin. Nutr. 89: 1037, 2009)

Bronx
Health
REACH

jHagamos que la Igualdad en la Salud
sea una Realidad!

iLo Que Bebes Importa
Mas De Lo Que Piensas!

Tomar bebidas refrescantes como...

El Agua puede:

Ayudarte a bajar de peso
iSin ninguna dieta!

"\\ Reducir el hambre

\ La sed puede darte mas ham-
% i bre
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Hacerte ver mas joven

iEl agua hidratar la piel y elimina
las arrugas!

(Revista de Obesidad,
16: 2481-2488, 2008)

Aprende mas so-
bre el tema ...



Cambie
@ Calorias vacias & grasosas [QOI

Bebidas Saludables & Deliciosas

Una caja de
jugo 100%
natural
le da nutrien-
tes importan-

Bebidas Caja de Jugo 100%  tesaldia
Azucaradas naturales

iAgua Seltzer

con jugo 100%

natural es mu-

= Cranhe? cho mas deli-

] cioso que las
sodas!

Seltzer + Jugo 100%
naturales

Escoja jugo
de fruta 100%
naturales en
ves de bebi-
das con sa-

bor artifi-

100% Jugo de ciales a fru-
Fruta tas

Bebida de Jugo de
Fruta artificiales

La leche de
1% tiene
menos grasa
y tanto cal-
cio como la
Leche de 1% o le- leche entera
che descremada 0 2%

Leche entera
O Leche de 2%

Guia de Jugos
:.Qué estd mal con los ;Por qué es mejor Jugo:
“Jugos de Frutas”? 100% naturales?

Solo tienen una peque-
fia porcion de fruta

«” Todo el jugo viene de la
fruta

Tiene menos nutrientes
@ que los Jugos 100% na-

turales Mas valor nutricional! Le

da mas nutrientes por su

Tiene un gran numero dinero

de calorias vacias

La mayoria de estas < Tiene azlcares naturales
bebida son aztcar de frutas (sin azlcar afa-

iNO Jugo! dido) que son menos

(www.usda.gov)

¢Cuantas Inteligente y Saludable
porciones de jugo Jugo es solo saludable si dice Jugo
I se recomiendan? '100% 'en la etiqueta. Si la etiqueta

dice la palabra “bebida” , se a inteli-
gente: iNO la bebas!

El jugo 100% natural es
saludable, pero recuerda
iTiene calorias!

—_—

I  Nifos de 1 a 6 afios
de edad solo deben
I tomar 1 porcion de
jugo al dia.

Las persona de mas
edad solo debe te-
ner 2-3 porciones
de jugo al dia.




