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LET’S GO! LLEVA EL 5210 A LA ESCUELA

Limite bebidas azucaradas, inclusive jugos de frutas

Ponga limites en los jugos

Escoja frutas enteras en vez de jugo

<>
Si opta por server jugo, compre
100% jugo
Todos los dias, limite el jugo a: G(

« 4-6 oz. para nifios 1-6 anos
. 8-12 0z. para ninos 7-18 anos
. Ninos menores de 6 meses no deben consumir jugo

¢ Sabia Usted? .
Jugos designados “-ade”, “drink”, o “punch” muchas B
veces contienen 5% de jugo 0 menos. La unica

diferencia entre estos “jugos” y la gaseosa es que

son fortificados con vitamina C.

- Segun el Centro de Salud Familiar y Comunitaria

Sugerencias para hacerlo mas facil:

Sugiera un vaso de agua o leche descremada

en vez de jugo

Haga los cambios lentamente, afiadiendo

agua a los jugos de su hijo

Mezcle agua carbonada (seltzer) con un poco e dﬁj{ﬁﬂﬂﬁ‘
de jugo Ar Maine MsticalCmese Wl

L. cr . A
Para mas informacion, visite www.letsgo.org e

Las opiniones de Let’s Go no son necesariamente aquellas de Portland Public Schools
Limit Sugar-Sweetened Drinks, Including Fruit Juice
Spanish



