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arra del buen
beber

B México de eres LA JARRA DEL BUEN BEBER, como wha guia
injormativa gue muestra cualed son (ad bebidad dafudables y (o
canfidad que de recomieruda conpumir af dia y cudfes son fad
bebidabd que debemod fumilar por ser datiinad para (o dafud

Refrescosy
aguas de sabor

Jugos de fruta,
leche entera,
bebidas alcohdlicas
o deportivas

Bebidas no caldricas con
edulcorantes artificiales

Caféy té sin azlcar

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Agua potable natural

Nivel 6 0 vasos
Nivel 5
Nivel 4
Nivel 3
. 0-2
Nivel 2 Vasos
Nivel 1



AGUA POTABLE NATURAL -

s (o opcicn mad dafudable en cualguier
mormento def dia. Se debe condumir de € —_——
§ vasod de agua (1.5 a 2 (itrod) diarios
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LECHE SEM Y DESCRENADA Y BEBIDAS DE
S0YA SIN AZUCAR ADICIONADA.

Conpumir maximeo 2 vadod af dia (300 mf)
de pueden condpumir a parlir de (b 2 aiiod

A de edad.
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CAFE Y TE SIN AZUCAR. —-r?

-l
B cado de conpumirse, fob aduflor no )
deben exceder de 4 faga af dia. o) nifios y

\ . _
suitad no deben conduwmir café o 1é. \/l U
BEBIDAS NO CALORICAS CON
EDULCORANTES ARTIFICIALES.
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Lod niiod y ninvad NO deben conpumirfod.
En ef cado de (od aduflod no de recomicnda

2 exceder de 2 varod af dia (500 f)
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UG0S DE FRUTA, LECHE ENTERA, BEBIDAS - o
ALCOHOLICAS O DEPORTIWAS.

No debe excederse de 1/2 vadro af dia. Loy
bebed tenores de 1 aivo no deben Tomar

W
feche de vaca. (ob nifiod y nifvad no deben

REFRESCOS Y AGUAS DE SABOR
conpumir bebidad afcohdlicad ni deportivas.

Por »uw affo aporte de agucares, caforiad,
Modio, Cawm Yy edcado aporfe/ nudrismental,
edtad bebidad de deben evitar def condusno

diavio. $i he de va @ condumir agua de dabor
- procura efaborarfa de, Ef&'ufa/b prattrad
. nalurale) y no agregar W@dmwsw.
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