
Escolha bebidas
"GO" todos os dias!

Este material foi pago pelo Programa de Assistência Nutricional Suplementar (sigla SNAP em inglês) do Departamento de Agricultura dos EUA.
Esta instituição é uma provedora de oportunidades iguais.

Bebidas energéticas não são seguras
para crianças e adolescentes
Bebidas energéticas e outras bebidas 
com alto teor de cafeína podem causar 
dores de cabeça, dores de estômago,
sentimentos de ansiedade e problemas 
para dormir. Elas também podem ser
prejudiciais ao seu coração. 

Beba estas com menos frequência
Outras bebidas comuns, como refrigerantes, chás
gelados adoçados e bebidas com café, podem ter muito
açúcar adicionado. Eles fornecem pouca ou nenhuma
nutrição. As bebidas esportivas podem ser úteis quando
você está suando muito, mas de outra forma, não tem
nenhum benefício para a saúde.
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Pense No Que Você Bebe

Bebidas "GO" têm nutrientes importantes como vitaminas,
minerais, proteínas e açúcar natural. Elas ajudam a mantê-lo
hidratado e se sentindo bem. Aqui estão algumas dicas para
incluir mais dessas bebidas saudáveis ​​em seu dia:

Leve uma garrafa de água reutilizável com você.
Adicione fatias de limão ou pepino à água ou água com gás
para obter mais sabor e nutrição.
Beba laticínios com baixo teor de gordura ou leite vegetal
fortificado diariamente para ossos e dentes fortes.
Procure sucos rotulados como “100% suco de fruta”. 


