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Mass

in Motion

Agua com as refeicoes, lanches ou quando tiver sede!

0 que Vocé sabia?
conta COl.TIO As criancas que consomem
uma bebida te muito acticar tém um maior
acucarada? risco de:

¢ Soda (refrigerante) — ¢ Aumentar de peso de uma

forma pouco saudavel
Sumo e bebidas de fruta

¢ Ter diabetes tipo 2
Bebidas desportivas

e Ter caries nos dentes
Bebidas energéticas
Cha gelado adogado

Misturas de bebidas em po

1 Cuidado! Mesmo sumo de 100% de fruta pode conter

quantidades elevadas de agcticar, as vezes tanto como
a soda!

2 Mande uma garrafa de agua com seu filho quando for

para a creche ou a escola.
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Ofereca agua em vez de bebidas
acucaradas a seus filhos.

¢ Nao compre bebidas acucaradas.
Seus filhos nao poderao tomar se elas
nao estiverem em casal!

¢ Encoraje os seus filhos a beber muita
agua enquanto estao a brincar ou
praticar esportes.

e Peca bebidas sem acticar quando
comer fora. Os restaurantes sempre
tém agua!

Beber bastante agua mantém o corpo saudavel!

1 Adicione frutas como limao, lima, morango ou laranjas
na agua.

2 Compre agua gaseificada ou seltzer para adicionar as
bolhas da soda sem as calorias ou o agucar!

3 Prepare no liquidificador uma bebida de frutinhas
congeladas, gelo e hortela para uma gostosura
refrescante.




