Pense No Que Voce Bebe
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SELTZER

Escolha bebidas
"VAI" todos os dias!

Bebidas "VAI" t&8m nutrientes importantes como vitaminas, SELTZER
minerais, proteinas e acucar natural. Elas ajudam a manté-lo
hidratado e se sentindo bem. Aqui estdo algumas dicas para
incluir mais dessas bebidas saudaveis no seu dia:
e Leve uma garrafa de agua reutilizavel com vocé.
e Adicione fatias de lim&o ou pepino a agua ou agua com gas
para ter mais sabor e nutrientes.
e Beba laticinios baixos em gordura ou leite vegetal fortificado
diariamente para 0ssos e dentes fortes.
e Procure sucos rotulados como “suco 100% da fruta”.
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Beba estes com menos frequéncia

Outras bebidas comuns, como refrigerantes, chas gelados
adocados e bebidas com café, podem ter muito agucar
adicionado. Elas tém poucos ou nenhum nutriente. Bebidas
esportivas podem ser Uteis quando vocé esta suando muito,
mas, fora isso ndo tém nenhum beneficio a salde.

Energéticos nao sao seguros

para criancas e adolescentes

Bebidas energéticas e outras bebidas

altamente cafeinadas podem causar

dores de cabeca, dores de estbmago,
sentimentos de ansiedade e dificuldade ‘

son ‘. ; para dormir. Elas também podem
THE o "%1 - prejudicar o seu coracao.
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