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¢SABIAS QUE?
Los refrescos carbonatados y endulzados con ¢Hay mads de 50 nombres diferentes

azlcar son la mayor fuente de calorias en la utilizados para agregar azdcar en las
dieta americana. Y bebidas azucaradas sin gas  etiquetas de los alimentos? Visita:

(bebidas de frutas, ades, tés helados) agregan
adn mads calorias.

¢Has encontrado tu nueva bebida favorita
decadente y dulce? Prepdrate para subir de
peso a menos que esté reduciendo las calorias
de los alimentos para compensar por las
calorias adicionales que tu nueva indulgencia
estd agregando a su dieta diaria.

Todos sabemos que comer y beber demasiadas
calorias pueden igualar al aumento de peso.
Pero sabes que solo 100 calorias adicionales al
dia pueden sumar un aumento de peso de 10
libras en un afo? Esto puede suceder cuando
alguien aumenta sus calorias en las bebidas

sin disminuir las calorias de sus alimentos.

bit.ly/ ArFoodsRethinkYourDrink
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De conformidad con 7 CFR § 15.3, la Division de
Agricultura del Sistema de la Universidad de Arkansas ofrece
todos sus programas y servicios de Extension e Investigacién

(incluido el empleo) sin distincion de raza, color, sexo,
origen nacional, religién, edad, discapacidad, estado civil o

de veterano, informacion genética, preferencia sexual,
embarazo o cualquier otro estado legalmente protegido, y es
una institucion que ofrece igualdad de oportunidades. Este
material se desarrolld con fondos proporcionados por el
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en
inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA siglas en inglés).



HAZ EL DULCE
CAMBIO DE BEBIDA

iLo que bebes marca la diferencia!
Aqui hay 5 formas de mejorar
opciones de bebidas:
1.Haga del agua la eleccién mdés
facil. Lieve consigo una botella
de agua todos los dias y sirvala
con las comidas.
2.Haz que el agua sea mds
emocionante  agregando
rodajas de limén o lima.
3.Elija agua, dieta o bajo bebidas
caléricas en lugar de azlcar
bebidas endulzadas.
4.Cuando tienes una bebida
azucarada, peda un tamaro
pequeno.
5.Intente obtener sus calorias en
la forma de comida en lugar
de bebidas endulzadas.

ARANDANO
BURBUJEANTE

Ingredientes

3 onzas de jugo de arandano (sin
aztcar adicional)

7 onzas de agua con gas

Direcciones

1. Llene el vaso con cubitos de hielo.
2. Agregue jugo y agua con gas.

3. Mezclar bien.

Sea creativo y pruebe diferentes
sabores de jugo para esta recetaq, solo
asegurate eliges jugo 100%!

Informacioén nutricional

(por porcién de 10 onzas)

Calorias 56, Grasa 0 g, Proteina 0 g,
Fibra 0 g, Sodio 2 mg, Carbohidrato 12 g






