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SALVADOR ZUBIRAN PARA VIVIR MEJOR

cCuanta azucar
consumes en tus bebidas?

Tomar bebidas azucaradas puede danar tu salud.

Bebe agua natural a lo largo del dia
y con todas tus comidas.

Keal . OTRAS BEBIDAS
450- 457 YAV
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350- N ~ B 5EBiDA ALCOHOLICA
300 . ATOLE
250- .
200 . AGUA DE FRUTAS CON AZUCAR
150- . JUGO ENDULZADO
100- . CAFEY TE
50- 17 o
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Guias alimentarias saludables y sostenibles

AN OS AN OS AN OS AN OS AN OS para la poblacién mexicana 2023. México.

EN 250 ml DE PRODUCTO
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REFRESCO JUGO BEBIDA PARA SUERO AGUA DE FRUTA TE O CAFE AGUA DE FRUTA INFUSION CON TE O CAFE AGUA
ENVASADO DEPORTISTAS ORAL CON AZUCAR CON AZUCAR SIN AZUCAR FRUTA O HIERBAS SIN AZUCAR SIMPLE
259 259 159 759 759 759 29 SIN AZUCAR Og Og
100 kcal 100 kcal 60 kcal 30 kcal 30 kcal 30 kcal 8 kcal Og O kcal O kcal

O kcal

Estas calorias representan unicamente las que aporta el azucar anadida.
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¢Bebo suficiente agua?

Usa esta imagen de colores de orina para verificar qué tan
hidratado estas. Es importante beber agua todos
los dias para mantenerte saludable.

« SOBREHIDRATADO

A Orina transparente, inodora y abundante.
Usualmente significa que estas bebiendo mas agua de la que deberias.
No bebas mas de lo que necesitas.

« HIDRATADO

Orina palida, inodora y abundante.
Usualmente significa que estas bien hidratado.
Sigue bebiendo al mismo ritmo.

« LIGERAMENTE DESHIDRATADO

Orina de color amarillo ligeramente mas oscuro.
Usualmente significa gue necesitas beber mas agua.

Bebe un vaso de agua ahora. ‘
« DESHIDRATADO

Orina de color amarillo medio-oscuro.
Usualmente significa que estas deshidratado.
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Bebe de 2 a 3 vasos de agua ahora.

- MUY DESHIDRATADO

Orina mas oscura, con olor fuerte y en pequenas cantidades.
Puede ser un signo de deshidratacion.

Bebe 4 vasos (1 litro) de agua inmediatamente.

Ciertos alimentos, medicamentos, suplementos vitaminicos o
enfermedades pueden cambiar el color de tu orina incluso si
estas hidratado.

iIIMPORTANTE!

LOS COLORES DE ESTA IMAGEN SOLO SON UNA GUIAY NO DEBEN REEMPLAZAR
EL CONSEJO DE UN PROFESIONAL DE LA SALUD.



