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Re-Think Your
Drink!

May16-20 is SFUSD’s

Re-Think Your Drink week.
1

Did you know?

= Sodais the #1 source of added
sugar in the American diet

= People eat almost 100 pounds of
sugar a year

= One 20 ounce cola contains 17
teaspoons of sugar

= Extra calories from all this sugar
lead to weight gain, putting people
at risk for diabetes and heart
disease.

Cut down on sugary drinks and
choose healthier alternatives:

< Tap water - try adding sliced fruit
or fresh mint

% 100% juice - no more than %2 cup
per day

< Low-fat milk

< A piece of whole fruit- refreshing
and includes dietary fiber!

Turn the page and read about the
April Harvest of the Month:
Asparagus...

Analice qué es lo
que bebe

Del 16 al 20 de mayo es la semana
del SFUSD para
“reflexionar sobre lo que bebe”

¢Sabia usted que?

" Lagaseosa es la fuente #1 de azlcar
en la dieta estadounidense.

= Las personas comen casi 100 libras de
azlcar al afio.

®  Una gaseosa de 20 onzas contiene 17
cucharaditas de azUlcar.

= |as calorias extra de toda esta azUcar
le hace aumentar de peso, poniendo a
las personas en riesgo de diabetes y
enfermedad cardiaca

Reduzca el consumo de bebidas
azucaradas y elija alternativas
mas saludables:

< Agua potable- afiadale unas rebanadas
de fruta o menta fresca

< Jugo natural - no mas de % taza al dia

% Leche baja en grasas

« Una pieza de fruta, es refrescante y le
provee la fibra para su dieta diaria

Pase la paginay lea sobre la
cosecha del mes de abril;
Esparragos...
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