


What is a healthy drink?

= A healthy drink provides nutrients your body
needs without a lot of calories.

Examples include low-fat or skim milk, and water.

Ofrezcale agua a los ninos

durante las comidas y
meriendas

¢ Qué puede hacer en casa para ayudar a su

nino a consumir bebidas saludables?

+ Elija el agua como la bebida principal en todas
las comidas.

v Anada trozos de fruta o pepino al agua para una
refrescante bebida!

v Anime a su hijo a tomar mucha agua mientras
juega o practica deportes.

v Ofrézcale a su hijo frutas enteras en lugar de
Jugo.

v Ofrezcale a su nino leche sin azucar, sin sabor
anadido.

v Sea un buen modelo a seguir limitando su propio
consumo de bebidas azucaradas.



¢; Que es una bebida azucarada?

; Cualquier bebida que haya anadido azucar o sea
alta en azucar es una bebida azucarada.

w Las bebidas con alto contenido de azucar tienen
azucar como uno de los tres primeros
ingredientes, o tener mas de 12 gramos de
azucar por 12 onzas de servicio.

i Ejemplos comunes incluyen: soda regular,
bebida de fruta, té azucarado, leche con sabor
anadido o leche alternativa, bebidas deportivas y

jugo 100% frutas

¢ Por que las bebidas azucaradas son
daninas para los ninos?

LOs ninos que toman demasiadas bebidas
azucaradas pueden padecer de:

E Aumento de peso malsano

W Alta presion sanguinea
g Caries dental
E Diabetes



Espera, ;no es bueno el jugo para los
ninos?

El jugo de fruta, incluso el jugo 100% frutas, no
O

es mejor opcion que el agua. Tienen tanta azucar
y calorias como la soda.

F 100% jugo de fruta no es lo mismo que comer
una fruta entera. El jugo no tiene ninguna fibra
como la fruta entera la tiene.

m Los nifios toman facilmente demasiado jugo de
fruta porque es muy dulce.
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Que hace Head Start para ayudar a los

ninos a tomar bebidas saludables?

W Head Start sirve leche sin sabor anadido, que

tiene menos azucar que la leche con sabor
anadido. Head Start no sirve bebidas
azucaradas como soda o bebidas deportivas.

W El agua potable esta disponible para beber en
todo el dia, no solo durante las comidas y
meriendas.

; Head Start solo sirve jugo una vez al dia; algunos
centros de Head Start no sirven jugo en
absoluto.



;. Cuanto jugo deben tomar los ninos?

Edad del nino Cantidad de jugo

Ningun jugo

No mas de '~ taza por dia
(402)

No mas de % taza por dia
(602z)

No mas de 1 taza por dia
(802)

Reemplace las bebidas

azucaradas como el jugoy
|a soda por agua!




Comuniquese con nosotros

Correo electronico: chlheadstart@gmail.com
Telefono: (857) 302-0527

Libros recomendados

Déle un vistazo a estos libros infantiles
relacionados a prevenir las bebidas azucaradas
para leer a su hijo/a!

Potter the Otter — A Tale about Water by Shalini
Singh Anand
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Plec A children’
about the importance of drinking water
by Jacqueline Christiano

What’s So Yummy?: All About Eating Well and
Feeling Good by Robie Harris

The Berenstain Bears & Too Much Junk Food
by Stan & Jan Berenstain
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No More Soda!
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