Seleccionando Jugos Saludables

Beba jugos de frutas ricos y saludables.
IPero no beba demasiado!

Lea las etiquetas de los alimentos para ayudarle a hacer la mejor decision.

No compre:

e Bebidas de frutas (Fruit Drinks)

e Aguas de fruta (Fruit Ades) =

e Cdctel de frutas (Fruit Cocktails) \\\‘ﬁe
e Ponche de fruta (Fruit Punches) =

Estas bebidas tienen agua afiadida y no son 100% jugo.
La etiqueta dice cuanto jugo contiene la bebida, por ejemplo
dice 10% o0 20% jugo de fruta.

Seleccione jugos de fruta con estas frases en la etiqueta:

100% jugo (100% juice) no contiene azUcar afiadida

100% jugo concentrado (100% juice from concentrate) es tan beneficioso como el

jugo 100%

e 100% de Vitamina C (100% Vitamin C) significa que ud. obtiene toda la vitamina C
que necesita por el dia

e Azucar no afadida (No sugar added) significa que el jugo no tiene azucar adicional

o Fortificado (Fortified) significa que vitaminas y minerales han sido afadidos

e Una buena fuente de calcio (Good source of calcium) significa que contiene mucho
calcio

¢ Cuanto jugo?

> o Nifios hasta los 6 afios de edad no deben tomar mas de % taza de fruta por el

dia.

¢ Nifios y adolescentes de 6 a 18 afios de edad no deben tomar més de 1 taza de

jugo de fruta por el dia.

e Los adultos no deben consumir demasiado jugo de fruta. Los adultos deben
consumir la mayor parte de su porcion diaria, de 1 % a 2 tazas, de frutas
enteras. Elija principalmente frutas enteras o cortadas en lugar de jugos, por
los beneficios que la fibra dietaria le ofrece.
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