| as bebidas

! g

SS Un vaso y una taza estandar contienen

\__ 240

mililitros

de algun liquido, como puede ser
agua, cafeé, t€, leche, refresco, etc.

Un vaso de jugo de fruta Un vaso de refresco
concentrado aporta entre

aporta en P"O['_n edio 98 y 130 calorias,
116 calorias dependiendo de la marca

Una taza de café negro Un vaso de agua fresca de fruta
sin leche y sin aztcar endulzada con azucar

aporta en promedio

> aporta en promedio
4.8 calorias P P

100 calorias

Aunque pasen desapercibidas por el
cerebro y no causen saciedad, las
calorias de las bebidas azucaradas
se suman a las de los alimentos
solidos y se acumulan en el cuerpo.

160 calorlas o) o
de mas cada dia
s TARAR

aumentariamos de peso hasta la obesidad

En una dieta saludable, la cantidad
diaria de calorias recomendada
varia segun la edad, la actividad y ) 2
otros factores que mﬂuyen en las
necesidades de energia.

Para los mexicanos, se recomienda que las bebidas

) 3 azucaradas como refrescos jugos y aguas frescas,
se consuman de forma esporadlca y que a
cantidad que aporten sea menor al 10% del total
de calorias diarias recomendadas.

Un vaso de agua simple potable...

/ Puede beberse / Eslamejor bebida
en cualquier hidratante para
momento, no solo acompanar las
al hacer ejercicio. comidas.

/ No aporta
ninguna
caloria. Recuerda:

El agua simple potable
es la mejor opcion
de hidratacion.
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