think Cuestionario para la ruleta
YOUR{_ DRINK de Rethink Your Drink

Cuando laruleta se detiene en una bebida azucarada (refresco, bebida energética, bebida
deportiva, agua vitaminada, refresco sabor a fruta, néctar de fruta, té endulzado)

“Nombre de |la bebida azucarada es una bebida azucarada ¢ qué puede hacer para beber
menos cantidad de esa bebida?”

Ejemplos de respuestas preferibles:

e Beber algo saludable en su lugar e No comprarla con tanta frecuencia.
como agua. e Beberla cada tercer dia.
e Agregar mas hielo. e Usar un vaso mas pequefio.

“Nombre de la bebida azucarada es una bebida azucarada ¢qué puede beber en su
lugar?”

Ejemplos de respuestas deseables:

Sustituto de dieta o bajo en calorias

Agua o agua con gas sin calorias

Leche sin grasa o con 1% de grasa

Jugo 100% natural en cantidades limitadas

Cuando laruleta se detiene en el agua:

“¢Qué puede hacer para beber mas agua durante el dia?”
Ejemplos de respuestas correctas:
e Llevar una botella de agua que pueda rellenarse.
o Beber agua en lugar de bebidas azucaradas.
e Beber agua entre comidas y con los bocadillos.

Cuando laruleta se detiene en el jugo 100% natural:

“¢Como puede estar seguro de que un juego es 100% natural?”
Respuesta: Lea la lista de Ingredientes en la etiqueta de Datos de Nutricion, busque el porcentaje
de jugo.

Cuando laruleta se detiene en la leche:

“¢Cuantos vasos de leche bebe en un dia?”
Recomiende la leche sin grasa o leche con 1% de grasa para cualquier persona de dos o mas afios de
edad. Observe las porciones recomendadas a continuacion:

¢ Adultos y nifios de nueve afios en adelante: Tres tazas al dia

¢ Nifilos de cuatro a ocho afios: Dos y media tazas al dia

e Nifios de dos a tres afios: Dos tazas al dia
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rethink

YOUR_ DRINK

Cuestionario para laruleta de Rethink Your Drink

Pregunta

¢En qué lugar de un envase de
bebida se indican las calorias?

Respuesta

En la etiqueta de Datos de Nutricion.

Muestre un envase de bebida y
sefiale el ndero de calorias de la
etiqueta.

Comentarios

Puede también encontrar el
tamafio de la porcion, los
gramos de azucar, gramos de
grasa, vitaminas, ingredientes
y mas en la etiqueta.

Nombre dos opciones de
bebidas saludables.

Respuestas posibles:

1. Agua o agua con gas
2. Leche sin grasa o baja en grasa
3. Jugo 100% natural

Muestre un envase de leche
sin grasa o baja en grasa, jugo
de fruta 100% natural. Sefiale
100% en la etiqueta del
envase.

¢ Es saludable para mi el beber
la cantidad de jugo 100%
natural que yo quiera?

No. El jugo tiene mucha azucar
natural asi que cuando sea posible,
coma la fruta entera.

Limite de jugo 100% natural por dia:
Adultos: 8 onzas (1 taza)

Nifios: De 4 a 6 onzas (aprox. ¥z - %
de taza.

Muestre los tamafios de las
tazas como recordatorio visual
de los tamafios de las
porciones.

¢, Como sé si el jugo que
compro es 100% natural?

Revise los ingredientes en la
etiqueta de datos de nutricion.

Sefiale el porcentaje de jugo
natural en la etiqueta.

Verdadero o falso: Una fuente
principal de azlcar agregada
en la dieta de los
estadounidenses proviene de
los refrescos, bebidas
energéticas y bebidas
deportivas.

Verdadero.!

¢,De dénde proviene la
“energia” de las bebidas
energéticas?

Las bebidas energéticas
normalmente contienen azlcar y
estimulantes, como la cafeina.

Observe que no se
recomienda que los nifios
beban cafeina y no es
requisito que las bebidas
energéticas indiquen la
cantidad de cafeina que
contienen.

Verdadero o falso: Las bebidas
de néctar de fruta son lo mismo
gue los jugos 100% naturales.

Falso. Los néctares de fruta
normalmente tienen azlcar
agregada y pueden contener sélo de
dos al diez por ciento de jugo.

Muestre ejemplos de bebidas
de néctar y jugo. Sefale el
porcentaje de jugo en la
etiqueta.

¢, Cémo sabe si su néctar de
fruta tiene azlcar agregada?

Revise los ingredientes en la
etiqueta de Datos de Nutricion. Los
ingredientes se escriben en orden
por peso, de mayor a menor.

Si se encuentra entre los
primeros tres ingredientes
puede asegurarse que el
azucar agregada es un
ingrediente principal.
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Pregunta

¢,Cuantas porciones contiene
esta botella?

Respuesta

1.5 porciones

Comentarios

Es importante indicar el
tamafio de la porcién para que
sepa verdaderamente cuantas
calorias tiene su bebida. De
hecho, este recipiente
contiene 165 calorias.

¢ Cuanta fruta tiene este
refresco sabor a fruta?

Nada

Sefale “saborizante de fruta”
en la lista de ingredientes

¢, Qué es una bebida de jugo?

Los productos de jugo endulzados
con contenido minimo de jugo. Se
consideran bebidas endulzadas con
azulcar en lugar de jugo de frutas.?

Con frecuencia, estos
productos tienen vitaminas
agregadas, como vitamina C,
para mejorar su perfil de
salud.

Verdadero o falso: Beber
bebidas azucaradas casi
duplica el riesgo de caries
dentales en los nifios.

Verdadero.®

Las bebidas azucaradas
agregan también calorias
adicionales que pueden
contribuir al aumento de peso.

Lowfat
1% Milk

¢ Qué mineral importante
contiene la leche y los
productos lacteos?

Calcio.

Muestre la etiqueta de la bebida de
leche y sefiale el calcio en la
etiqueta.

Coma yogur y queso bajo en
grasa o coma/tome productos
de soya fortificados con calcio
como alternativas a la leche.

¢, Qué tipos de leche se
consideran buenos para el
corazon?

Leche con 1% de grasa y sin grasa.

Indique que los nifios al
cumplir dos afios de edad
pueden tomar leche con 1%
de grasa o sin grasa. Los
niflos menores de dos afios
necesitan leche entera para
obtener la grasa y las calorias
adicionales que se necesitan
para el desarrollo del cerebro.

¢,Cuantas calorias contiene
esta botella de refresco?

227 calorias

Para una dieta de 2,000
calorias esto es mas de 10%
de sus calorias para todo el
dia.

Verdadero o falso: Tomar
bebidas azucaradas casi
duplica el riesgo de caries
dentales en los nifios.

Verdadero.?

Agrega también calorias
vacias” a su dieta, lo que
puede causar un aumento de
peso.
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Pregunta

Verdadero o falso: Los nifios
necesitan una bebida deportiva
después de hacer deportes
durante una hora.

Respuesta

Falso. Las bebidas deportivas no
son necesarias para nifios que
hacen ejercicio menos de tres horas
en condiciones climaticas normales.*

Comentarios

Beba agua antes, durante y
después de hacer ejercicio
para mantenerse hidratado.

Verdadero o falso: Los
refrescos, bebidas energéticas
y bebidas deportivas son una
fuente principal de azdcar
agregada y calorias en la dieta
de los estadounidenses.

Verdadero.?

Verdadero o falso: Los adultos
gue toman una o mas bebidas
azucaradas tienen mas
posibilidades de padecer
sobrepeso.

Verdadero.>®

Los tés endulzados se
consideran bebidas
azucaradas—revise la lista de
ingredientes y observe que el
azUcar es el segundo
ingrediente, después del agua.

Muestre la hoja (con la
etiqueta) de la bebida.

¢,Cuantas porciones contiene
esta botella de té endulzado?

2.5

Es importante observar el
tamafio de la porcioén para que
sepa verdaderamente cuantas
calorias tiene su bebida. De
hecho, este recipiente
contiene 213 calorias.

Muestre la hoja (con la
etiqueta) de la bebida.

¢, Cudles son los dos primeros
ingredientes del “Agua
Vitaminada”

Agua y azlcar.

La fructosa también se
encuentra en las frutas. jComa
frutas y verduras la proxima
vez que quiera darle vitaminas
a su cuerpo!

Muestre la hoja (con la
etiqueta) de la bebida.

¢ Cuantas calorias contiene
esta botella?

125 calorias. Observe que hay 2.5
porciones con 50 calorias por
porcion en cada botella.

Aungue tiene menos calorias
que los refrescos y bebidas de
jugo, con el tiempo 125
calorias por cada botella se
van acumulando.

¢, Qué puede hacer para beber
agua en lugar de bebidas
azucaradas?

1. Tenga botellas que puedan
rellenar.

2. No tenga bebidas azucaradas en
la casa o en el trabajo.

3. Fijese un limite de dinero que
puede gastar en bebidas
azucaradas — y reduzcalo
gradualmente con el tiempo.

iPuede lograrlo! Su salud
merece el esfuerzo.

Muestre la hoja (con la
etiqueta) de la bebida.

¢,Cuantas calorias contiene
esta botella?

Cero.

Agua: La manera de
hidratarse de forma natural y
sin calorias.

Bébala con frecuencia.
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