Pense No Que Voce Bebe
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Escolha bebidas
"GO" todos os dias!

Bebidas "GO" tém nutrientes importantes como vitaminas, SELTZER Mty

minerais, proteinas e acucar natural. Elas ajudam a manté-lo ),

hidratado e se sentindo bem. Aqui estao algumas dicas para .
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incluir mais dessas bebidas saudaveis em seu dia:
e Leve uma garrafa de agua reutilizavel com voceé.
e Adicione fatias de liméo ou pepino a agua ou agua com gas —
para obter mais sabor e nutricao. ) MILR
e Beba laticinios com baixo teor de gordura ou leite vegetal
fortificado diariamente para ossos e dentes fortes.
e Procure sucos rotulados como “100% suco de fruta”.
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Bebidas energéticas nao sao seguras

para criancas e adolescentes

Bebidas energéticas e outras bebidas ’
com alto teor de cafeina podem causar

dores de cabeca, dores de estébmago,
sentimentos de ansiedade e problemas ‘
para dormir. Elas também podem ser
prejudiciais ao seu coracgao.

Beba estas com menos frequéncia

Outras bebidas comuns, como refrigerantes, chas
gelados adocados e bebidas com café, podem ter muito
acucar adicionado. Eles fornecem pouca ou nenhuma
nutricdo. As bebidas esportivas podem ser Gteis quando
VvOCcé esta suando muito, mas de outra forma, ndo tem
nenhum beneficio para a saude.
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