Libre en Azucar/Bajo en
Azucar

Al hacer una opcion en que beber con su comida,
cuando este
caliente o tenga sed, o cuando come en un
restaurante, agua es siempre la mejor opcion. Si
usted ha tenido los 6 a 8 vasos de agua
recomendados y quiere ya tener algo mas a beber,

evite las bebidas dulces. En vez de beber soda
regular, Gatorade, el jugo, o cualquier bebida égz?
con mucha azucar y calorias, iIntentan cambiar a

una de estas opciones bajas en calorias

Mire etiquetas de la

Bajo en Azucar Ponche nutricion para
Perfecto para el almuerzo determinar si una
empacado. Cada porcioén tiene 10 bebida es una buena

opcion baja en
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Nutrition Facts

Crystal Light Ponche - Serving Size 1 cup ¢8 1 oz) (237g)
sin Azucar m_w -
No t! enen n ! ngunas l%{&ﬁ Calories 0 i Calonies from Fat 0
calorias y vienen en il % Dally Valus®
diferentes sabores como Total Fat 02 o7
ponche de fruta, naranja Saturated Fat 0z o
Y limonada. Wal-Mart Trans Fal Og
tienen 11NA mArca mas Cholestaral Ong 0
1 E Sodium Sng 0
£ . Total Carbohydrate (g 0
"T Dietary Fiber Og 0
% Fruta Agua con Sabor Sugars 0g
A ] Toda marca es Buena contal Protein g
i | Que tenga 10 calorias o menos. E:ﬂ:?"ﬁ?f'ﬂﬂﬂ!"'&

Caleium Of o« lron O
*Percanl Daily Veluse are based on & 2,000 calors diel.
Your daily values imay be Righer of lewer depending ai
your calarie needs

= = NutritionData.
ﬁ\ Dieta- Cafeina Free Soda | — |
T Sodade doeta tienen que ser consumida Alves
i) De tomar soda regular Trate de escoger

Sodas de dieta, cafeina free como
Soda de naranja de dieta, sprite de dieta, o
Cafeina free cola.
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Bajo en Calorias Bebidas

Deportivas
Estos tienen mas calorias que

Las demas opciones pero son mejores
Alveas de tomar Gatorade o Powerade.
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