Reaching for a soda or energy drink when we're thirsty is a habit, and we know habits can be hard to change.
But every time we drink a sugary beverage, we need to think about the impact on our body and our teeth: we are
consuming a surprising amount of sugar and empty calories. The good news is, just becoming aware of how many
sugary beverages we drink daily can help us start making small changes that will add up to make a big difference.
Here are a few suggestions to help you and your kids reduce the number of sugary drinks you consume.

Getting Healthy Together

1 Keep track of how many sugary beverages you drink
in a day and how many your kids are drinking. Can you
replace just one each day with milk or water?

2 Check to be sure your kids have access to free water,
at school and at home. Buy them a refillable water bottle.
Make sure water fountains at school are in working order.
Can you make water the fastest, easiest option?

Show your kids how much sugar is actually in one soda.

3 A 20-ounce can of cola has 17.6 teaspoons of sugar! Drinking
one 20-ounce soda every day can contribute enough extra
calories to equal 27 pounds per year! Explain how long it
takes to burn off the calories from drinking a single sugary
beverage. To offset the calories in one 20-ounce soda, you'd
have to walk at a moderate pace for two hours.

Make smart beverage decisions every time you have

3 a choice. Take along your own water when you leave the
house to avoid drive-through lanes when you're thirsty. If
you do have a soda, opt for the smallest size.

SSet a good example. Let your kids see you drinking water,
milk or juice instead of sodas. You may think they aren't
paying attention, but they are! Kids are more likely to do
what we do, not what we say. It's important to demonstrate
that changes are possible and the results are positive.

EATING OVUT TIFS

* Try to cut back on eating at fast food restaurants.

* |f you do eat out, save money and be good to your
body by drinking water with your meal.
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ICAMBIE LOS REFRESCOS
AZUCARADOS!

Acudir por un refresco o bebida energética cuando tenemos sed es un habito, y sabemos que los habitos pueden
ser dificiles de cambiar. Pero cada vez que bebemos una bebida azucarada, debemos pensar en el impacto en
nuestro cuerpo y nuestros dientes, estamos consumiendo una alta cantidad de azucar y calorias vacias. La buena
noticia es que si estamos al tanto de cuantos refrescos tomamos nos puede ayudar a hacer pequefios cambios que
haran un gran diferencia. Aqui hay unas sugerencias que le ayudaran a reducir el consumo de bebidas azucaradas.

Saludables Juntos
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Tenga un registro de cuantas bebidas azucaradas toma
en un dia y cuantas toman sus hijos. ;Puede reducir a
una sola bebida por dfa? ;Sustituirla por leche o agua?

Asegurese que sus hijos tengan acceso a agua potable
en la escuela y en casa. Aseglrese que las fuentes de agua
en la escuela estén trabajando para que puedan tomar
agua en la escuela.

Muéstrele a sus hijos cuanta azucar hay en un refresco.
Un refresco de 20 onzas tiene 17.6 cucharaditas de azUcar.
Beber una soda de 20 onzas cada dia puede contribuir
suficie tes calorias extra que equivalen a 27 libras por

ano. Expliqueles cuanto toma para quemar las calorfas de
una bebida azucarada. Se necesitarfa 2 horas de caminar
moderadamente para quemar las calorfas de un refresco de
20 onzas.

Tome una buena decision de qué bebidas consume
cada vez que tiene opciones. Cargue siempre una botella
de agua al salir de casa para evitar bebidas azucaradas
cuando tenga sed. Si va a beber un refresco azucarado opte
por el tamafo mas pequeno.

5'Sea un buen ejemplo. Deje que sus hijos lo vean tomando

agua, leche o jugo en lugar de refrescos. Usted puede
pensar que no estan prestando atencion, pero los nifos son
mas propensos a hacer lo que hacemos, no lo que decimos.
Es importante demostrar hacer cambios es posible y los
resultados son positivos.

CONSEJOS PARA COMER FUERA

* Intente reducir la comida rapida.

* Pero, si come fuera, ahorre dinero al tomar agua con
su comida.

Ideas para conversar

i(ree que las bebida energeticas son buenas para ti?

¢Sabias que 2/3 de tu cuerpo es agua?

{Y 90% de tu cerebo es agua?
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