


 

 

 

  

Consejos de Agua! 
• Tener una bebida con cada comida y cada merienda – Tome
agua pura sin azúcar añadido, tanto como sea posible! 

• Elija las bebidas que le gustan; Hay más probabilidad que tome
más si le gusta el sabor del agua  - añadir fruta fresca; Pruebe el 
agua gaseosa carbonatada sin calorías con un poco de fizz! 

• Mantenga una botella de agua (o preferiblemente una botella
recargable) en su maletín, bolsa de libros, bolso, coche, 
escritorio, bolsa de gimnasio. 

• Comer alimentos ricos en agua, como frutas, verduras, sopas a
base de caldo, harina de avena y frijoles, son más saludables, 
más abundantes y le ayudan cortar las calorías. 

• "Condimente" su agua –añadir frutas frescas picadas para un
poco de sabor dulce natural! 

• Obtenga botellas de agua recargables para todos en su familia
- escribir sus nombres en ellos y animarlos a beber! 

Cálculo de azúcar - Utilice la ecuación siguiente para 
calcular la cantidad de azúcar 

Está en algunas de sus bebidas favoritas! * 
____________________________________________ 

Gramos de azúcar ÷ 4 = número de cucharaditas de 
azúcar 

Recetas de Agua! 

AGUA DELICIOSA CON SABOR A FRUTAS FRESCAS! 

Ingredientes 
1 limón, cortado en rodajas 
1 naranja, en rodajas 
2 limones verdes, cortados en rodajas 

Ingredientes de Sandía con Romero 
3 tazas de sandía en cubitos, sin semillas 
2-3 ramitas de romero, lavado 

Ingredientes mezcla de Melocotón y Fresa 
2 tazas de fresas, cortadas por la mitad 
1 melocotón, picado y cortado en trozos 

Ingredientes Pepino con Menta 
½ taza de pepinos en rodajas 
1-2 ramitas de menta fresca, lavada 

Ingredientes de la mezcla de Kiwi con Fresas 
1-2 kiwis, cortados en rodajas o en trozos 
2 tazas de fresas, cortadas por la mitad 

Instrucciones: 
Llene la jarra a medio camino con hielo. 
Agregue los ingredientes para el sabor preferido de arriba. 
Rellenar con agua, enfriar por lo menos 20 minutos antes 
de servir. 
Conservar en el refrigerador y beber en un plazo de 24 
horas. 

Fuente: Rethink your Drink 

*Adaptado de: CA Dept. of Public Health; Rethink Your Drink; check out
the amount of sugar in common beverages found on the next page 




