Elige Salud. Bebe Agua.

Bebida, Calorias y Volumen
(Onzas Liquidas)

Refresco

227 Calorias
20 fl oz

Bebida
Deportiva

125 calorias
20 fl oz

Bebida de
Energia

240 calorias
16 fl oz

305 calorias
20 fl oz

Cucharadita de
azticar por tamafio
de recipiente

14 cdta. 49 nin.

azticar (caminando a 3.5 mph)

(

9 cdta.

(

15 cdta.

(

17 cdta.

(

Minutos de Caminata Rdpida para quemar la

Refresco con
Sabor a Fruta

165 clorias
12.5fl oz

Agua con Vitamina
Anadida

125 calorias
20 fl oz

Té Endulzado

213 calorias
20fl oz

/ Agua

0 calorias
20 fl oz

i

Nota: Tiempos de caminata son basados sobre el promedio de gasto caldrico
por un individuo de peso 154 Ibs. caminando a 3.5 mph (280 calorias/hora).
Calorias quemadas por hora seran més alto para individuos que pesan més

11 cdta.

(

8 ddta. 27 min

0 min.

=<
o I
2 2
& Y

de 154 Ibs. y mds bajas para individuos que pesan menos. Cucharaditas de

azlcar son redondeados al nimero entero mas cercano. Tiempos de
caminata son redondeados al siguiente niimero entero.

Accedido 15 Mayo, 2012.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos de los ee.uu.,
el Departamento de Agricultura de los ee.uu. Pautas dietéticas para Americanos, 2005,

Tabla 4, Calorias/Hora Gastados en Actividades Fisicas Comunes.

http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/document/html/chapter3.htm.

C N P I NP NI NP SNSRI NI I NI IR ISR EN P I RPN P IO ERCeeN e EaeeEN e easssaEseiesesaeesessesncscas

rethink

YOUR & DRINK

Este material fué producido por la seccion de Educacion Alimentaria y Prevencién de la Obesidad por parte
del Departamento de Salud Pdblica de California con fondos de USDA SNAP-Ed, conocidos en California como
CalFresh. Estos instituciones son proveedores y empleadores de igualdad de oportunidades. CalFresh
proporciona asistencia a hogares de bajos ingresos y pueden ayudar en comprar alimentos nutritivos para
mejorar salud. Para informacién sobre CalFresh, llame al 1-877-847-3663. Para informacion importante de
nutricién, visita www.CaChampionsForChange.net.
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