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ICAMBIE LOS REFRESCOS
AZUCARADOS!

Acudir por un refresco o bebida energética cuando tenemos sed es un habito, y sabemos que los habitos pueden
ser dificiles de cambiar. Pero cada vez que bebemos una bebida azucarada, debemos pensar en el impacto en
nuestro cuerpo y nuestros dientes, estamos consumiendo una alta cantidad de azucar y calorias vacias. La buena
noticia es que si estamos al tanto de cuantos refrescos tomamos nos puede ayudar a hacer pequefios cambios que
haran un gran diferencia. Aqui hay unas sugerencias que le ayudaran a reducir el consumo de bebidas azucaradas.

Saludables Juntos
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Tenga un registro de cuantas bebidas azucaradas toma
en un dia y cuantas toman sus hijos. ;Puede reducir a
una sola bebida por dfa? ;Sustituirla por leche o agua?

Asegurese que sus hijos tengan acceso a agua potable
en la escuela y en casa. Aseglrese que las fuentes de agua
en la escuela estén trabajando para que puedan tomar
agua en la escuela.

Muéstrele a sus hijos cuanta azucar hay en un refresco.
Un refresco de 20 onzas tiene 17.6 cucharaditas de azUcar.
Beber una soda de 20 onzas cada dia puede contribuir
suficie tes calorias extra que equivalen a 27 libras por

ano. Expliqueles cuanto toma para quemar las calorfas de
una bebida azucarada. Se necesitarfa 2 horas de caminar
moderadamente para quemar las calorfas de un refresco de
20 onzas.

Tome una buena decision de qué bebidas consume
cada vez que tiene opciones. Cargue siempre una botella
de agua al salir de casa para evitar bebidas azucaradas
cuando tenga sed. Si va a beber un refresco azucarado opte
por el tamafo mas pequeno.

5'Sea un buen ejemplo. Deje que sus hijos lo vean tomando

agua, leche o jugo en lugar de refrescos. Usted puede
pensar que no estan prestando atencion, pero los nifos son
mas propensos a hacer lo que hacemos, no lo que decimos.
Es importante demostrar hacer cambios es posible y los
resultados son positivos.

CONSEJOS PARA COMER FUERA

* Intente reducir la comida rapida.

* Pero, si come fuera, ahorre dinero al tomar agua con
su comida.

Ideas para conversar

i(ree que las bebida energeticas son buenas para ti?

¢Sabias que 2/3 de tu cuerpo es agua?

{Y 90% de tu cerebo es agua?
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