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¢Por Qué Es Mejor Tomar Agua?

» El agua no tiene calorias ni azUcar ni grasa.

= El agua de la llave (grifo) en la Ciudad de
Nueva York es saludable y es gratis.

» El tomar méas agua puede ayudar con los
dolores de cabeza, piel reseca,
estrefiimiento y sed.

¢Qué Pasa con los Jugos?

» El jugo tiene demasiado azucar. Aun el jugo
100% de manzana (botella de 16 onzas)
naturalmente contiene 11 cucharaditas de
azucar.

» Las frutas enteras hacen que nos sintamos
llenos y son mas saludables que los jugos.

= Siempre es mejor comerse un pedazo de
fruta que tomar jugo de frutas.
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i Consejos Faciles Para Tomar Mas Agua
y Menos Azucar
(Marque a medida que vaya tratando cada una de las siguientes):
0 Haga que el agua sea mas divertida agregandole una rodaja de limén,
naranja o pepino.
0O Haga “spritzers” mezclando una pequefia cantidad de jugo 100% de
fruta con agua “seltzer”.
0 Pida agua de la llave (grifo) en lugar de refrescos (soda) en los
restaurantes.
0O Sirva agua de la llave con sus comidas.
0 Mantenga botellas llenas de agua de la llave en el refrigerador en
lugar de refrescos (sodas) o jugos.
O Lleve con usted una botella de agua que se pueda rellenar durante
el dia.
0O Si compra jugo, verifique la etiqueta de nutricion para que se
asegure de que sea 100% de fruta.
Cantidad Recomendada de Jugo al Dia

Edad Cantidad de Jugo por Dia
0 meses — 1 afio | No le de jugo.
1 -5 afos. ol
i\l/o 1r/nas de l'..?:‘ .
2-Y> taza de “
jugo 100% de fruta .
al dia

Y% taza de liquido

6 afnos en

No mas de 1¥% tazas de jugo 100% de fruta al dia.
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Esta informacion es breve y general. No debe ser su Unica fuente de informacion sobre este tema. No debe ser usada como base para diagnostico ni tratamiento. No sustituye las
instrucciones de su médico. Hable con su proveedor de cuidado de salud antes de tomar cualquier decisién sobre su salud.
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