CONSUMO DE

Jugos artificiales y gaseosas presentan elevado
contenido de azlcares, pero bajo en nutrientes.
Habitos correctos y una dieta variada y
equilibrada evitan problemas de salud.
Consumir agua potable es indispensable para
el organismo y para tener una vida saludable.
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Contienen entre
18y 20 gr. de
azlicares cada 100 ml. .

(5 veces mas que
la leche de vaca) ...

Elevacion rapida

de los niveles de

glucosa en sangre “a
(riesgo de Diabetes)

Un alto contenido
de azlcar no permite

hidratar, sino que

aumenta la sed

y puede provocar

vomitos y diarrea j

Las bebidas “cola”
presentan altos contenidos

de cafeina y fosfatos,
produciendo aumento /\ ,,A
de la frecuencia cardiaca

y tension arterial.
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I CREAR HABITOS

‘ Habituar al nino al consumo
de agua, sin saborizantes
ni otros agregados

)

Restringir la
disponibilidad de
bebidas azucaradas

Usar leche semidescremada,
sin agregado de azicar,
‘ como desayuno y merienda

Los padres deben acompanar
a los ninos en estos

habitos saludables

para reforzar sus conductas

Evitar el consumo de bebidas
deportivas en adolescentes
y ninos por su alto contenido
de aziicar, sodio y energia

LA LECHE DE VACA ES LA BEBIDA NUTRITIVA
POR EXCELENCIA PARA NINOS Y ADOLESCENTES
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