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consumo pues aportan un exceso ae calorias y escasos penencios
i

\\ " nutricionales.
A i\\.\\ w Nivel S Bebidas con alto valor calerico
Retrescos saborizados NIVELE  hablamos de Jugo de fruta, leche entera,
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leche entera

beber maximo ¥ vaso al dia.

NIVEL 4 Nivel 4 Bebidas no caléricas con
edulcorante artificial (Refrescos de
dieta, agua con vitaminas, bebidas

NIVEL3 energetizantes, etc) maximo 500 ml

Nivel 3 el té y el café negro sin
NIVEL 2 azucar se pueden tomar hasta 4
tazas (25ml ) por dia

Nivel 2 Leche semidescremada,
descremada y bebidas de soya sin
azucar adicionada aportan calcio,
vitamina D y proteina de alta calidad
maximo tomar 2 vasos al dia.
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! También es importante estar bien hidratados.
La sangre contiene mucha agua y lleva oxigeno a
todas las células de nuestro cuerpo, sin oxigeno,
todas esas células moririan y el cuerpo dejaria de
funcionar.
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