t PIENSA EN LO QUE TOMAS!

La persona tipica consume casi 100 libras de azucar al afio - jo alrededor de un cuarto de libra de azucar al
dia! La mayoria de esa azucar proviene de refrescos azucarados. El exceso de calorias de toda esa azlcar
pueden producir el aumento de peso, y exponen a la gente a enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 'y
enfermedades cardiacas.

iHAGA UNA
SELECCION SALUDABLE!

« AGUA — jNo tiene calorias! Pongale
un toque de sabor con una rebanada
de naranja, limén, lima o pepino!

;SABIA USTED?

El refresco es LA FUENTE NU-
MERO UNO DE AZUCAR en la
dieta estadounidense.

Las bebidas azucaradas nos
dan 30% del azucar no natural
que consume diariamente.

o LECHE SIN GRASA O
LECHE BAJA EN GRASA 1%

« JUGO 100% DE FRUTA O
« VEGETALES (limitese a media
taza de jugo)

jPara quemar las calorias de
un refresco de 20 onzas tiene
que caminar a una velocidad
moderada durante una hora,

o TE HELADO SIN AZUCAR mas o menos!*

4 GRAMOS DE AZUCAR =
1 CUCHARADITAS DE AZUCAR

« REFRESCO DE DIETA (de vez en
cuando)

Vea cuanta azucar hay
en estos refrescos po-
pulares y considere be-
ber agua:
Refrescos Bebidas Bebidas de Bebidas de Bebidas Agua
de Naranja  frutaendulzada  sabor a fruta Deportivas
200z. 160z. 160z. 11.250z. 200z.
Gramos de Azucar 68 60 52 38 36 0
Cucharaditas de azucar 17 15 13 9.5 9 0

1LO MEJOR ES BEBER AGUA!

*Para una persona que pesa mas de 154 Ibs (70kg) a quemar mas calorias que una persona que
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