Nutrition

A tu salud

Aprende la realidad de azucar y cafeina

Energizate de

manera natural.

Duerme bastante.

Haz ejercicios en
la manana.

Come un desayuno
saludable.

Mantente hidratado.

Expodnete a luz
natural.

Da tratamiento
a tu estrés.

Emocidnate y
participa.
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Las bebidas azucaradas son casi la mitad de todas las
bebidas azucaradas consumidas en los Estados Unidos.

39 g. de azlcary
CO'.a (12 0z) = 35 mg. de cafeina
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aZucaraao
en botella 42 de azlcary

(18.5 0z) = 57 mg. de cafeina

It":afélcon L5, .
choco ate e azlcary
(13.7 0z) = 1 30 mg. de cafeina

energizante , , a7’

(12 0z) = 1 60 mg. de cafeina
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¢Qué onda?

tazas de café de 8 oz.

3 (aproximadamente
300 mg. de cafeina) es
considerado seguro
para la mayoria de los
adultos.

tazas o mas podrian

4 causar problemas de
respiracion, diarreay
mareos.

Demasiada azucar podria causar enfermedad
cardiaca, diabetes y condiciones cronicas.

Limite diario de azlcar agregada recomendada:

cucharaditas =259ramos
Varones: 9 cucharaditas =36 gramos

Fuente: Asociacion Americana del Corazén

Mujeres y
nifios (2 a 18):

No bebas tus calorias.
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tazas o mas

5 podrian causar
ansiedad, sintomas
cardiovasculares

y molestias
gastrointestinales.
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En dosis altisimas, la cafeina podria causar
delirio, alucinaciones, convulsiones, paro
cardiaco, coma, y muerte.

Bebe el té sin azicar No el té dulce
Bebe agua con sabor natural  No Soda

Bebe café percolado No café saboreado
con chocolate
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