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Intente limitar
— : sSuU consumo
Objetivo O casl ninguna f:" : de bebidas
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bebida azucarada ' azucaradas
iBeba Agua! : :

Si tiene sed,
- _ beba agua.
== R e -
) .
N i .ﬂ . iINTENTELO!

» Convierta el agua en su bebida
principal - beba agua cuando
tenga sed.

* Lleve una botella de agua
consigo a todos lados.

* Consuma 2-3 tazas de leche al
dia.

* Hable con su proveedor médico

18 g de azucar 26 g azlcar 34 g azlcar

4.5 azucarillos 6.5 azucarillos 8.5 azucarillos

0 nge sobre qué es lo correcto para
-h usted.
= * Intente reducir gradualmente
44 g azicar 39 g azlicar 32 g azticar el nimero de bebidas azucaradas
11 azucarillos 9.75 azucarillos 8 azucarillos que consume al dia. <

* {Recuerde! El jugo
puede contener
tanta aztcar como
la soda.
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