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La Jarra del Buen Beber

Qué tomar mas y qué tomar menos

1. Agua potable

Toma de 6 a 8 vasos al dia

2. Leche descremada

2 vasos al dia como maximo

3. Café y té sin azucar

Con moderacion

4. Bebidas no caldricas

De vez en cuando

5.Jugos y leche entera

Medio vaso, de vez en cuando

6. Refrescos

Evita tomarlos

Entre més abajo en la jarra, menos debes tomarla.
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Los 6 Niveles de la Jarra

De la mejor a la que debes evitar
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Nivel 1 - Agua potable: la mejor opcion,
siempre.

Nivel 2 - Leche descremada: buena para los
huesos.

Nivel 3 - Café y té sin azlcar: con medida.

Nivel 4 - Bebidas no caldricas: solo de vez en
cuando.

Nivel 5 - Jugos y leche entera: tienen mucha
azUlcar o grasa.

Nivel 6 - Refrescos: mejor no tomarlos.
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Coloreay Une la Jarra
Actividad

* Agua nivel 1
* Leche nivel 2
« Jugo nivel 5
* Refresco nivel 6

Colorea cada nivel de la jarra

con el color que le corresponde.

-
Reto de la semana
Cambia un refresco al dia por un vaso de
agua natural.
&
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