LET’S GO! LLEVA EL 5210 A LA ESCUELA
Evite la gaseosa y bebidas azucaradas

El problema: Gaseosa

La gaseosa no tiene valor nutritivo, sino demasiado azucar.
Solo 9 onzas de gaseosa equivale a 110-150 calorias vacias.
Muchas gaseosas también contienen cafeina, cosa que los
niRos No necesitan.

- http://www.kidshealth.org/parent/food/general/drink_healthy.html

La solucion:
Hagale saber a su hijo que la gaseosa es un premio, y sirvala
con moderacion.

El problema: Bebidas deportivas
Las bebidas deportivas contienen demasiado azucar que
los nifos no necesitan.

La solucién:
Anime a sus hijos a tomar agua en vez de este tipo de
bebida, aun durante los eventos deportivos.

Sugerencias para hacerlo mas facil:

1. Haga que la leche descremada y el agua sea la bebida de

eleccion.

2. Recuerde, el agua es la mejor bebida para la sed

3. Reduzca su consumo de bebidas azucaradas lentamente

4. No sustituya la gaseosa con otras bebidas azucaradas como el

jugo y las bebidas deportivas r}ﬁd{i‘.‘;ﬁﬂﬂ
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Para mas informacion, visite www.letsgo.org Fa
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Las opiniones de Let’s Go no son necesariamente aquellas de Portland Public Schools
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