Seleccionando Jugos Saludables

Beba jugos de frutas ricos y saludables.
iPero no beba demasiado!

Lea las etiquetas de los alimentos para asegurarse que son 100% jugo.

No compre estas bebidas si busca jugos saludables para sus nifios:
e Bebidas de frutas (Fruit Drinks like Sunny Delight®)

e Aguas con sabor a fruta (Fruitades like Orangade and Kool Aid ®)
e Ponche de fruta (Fruit Punches)

Estas bebidas tienen agua y azucar afiadida. No son 100% jugo pero algunas veces estas
contienen algo de jugo. Si las compra en ocasiones especiales, lea la etiqueta para ver
cuanto jugo tienen. Pueden o no tener menos azucar que los refrescos (soda). Si compra
estas bebidas, puede agregarle un poco de agua para reducir la cantidad de azlcar por
porcion.

Hasta los jugos que son 100% jugo tienen muchas calorias. jDemasiado de estas
bebidas no es bueno!
e Niflos menores de 6 meses no deberian consumir jugos o bebidas dulces.
¢ Nifios de 6 meses hasta 6 afios de edad no deberian tomar més de Y2 taza de jugo
de fruta por dia.
e Nifios y adolescentes de 6 a 18 afios de edad no deberian tomar mas de 1 taza de
jugo de fruta por dia.
e Los adultos no deberian consumir demasiado jugo de fruta. Los adultos deben
consumir la mayor parte de su porcion diaria, de 1% a 2 tazas, de frutas enteras.

Seleccione jugos de fruta con estas frases en la etiqueta:
e 100% jugo (100% juice) no contiene azlcar afiadida —
e 100% jugo concentrado (100% juice from concentrate) es tan s
beneficioso como el jugo 100%
e 100% de Vitamina C (100% Vitamin C) significa que ud. Obtiene
toda la vitamina C que necesita por el dia
e Azucar no afadida (No sugar added) significa que el jugo no tiene
azucar adicional
e Fortificado (Fortified) significa que vitaminas y minerales han sido
afiadidos
e Una buena o excelente fuente de calcio (Good or excellent source of calcium)
significa que contiene mucho calcio. Es mejor si estas bebidas también contienen

vitamina D. La vitamina D ayuda a su cuerpo a absorber mejor el calcio.
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This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP). To apply for SNAP, call or go to your local SNAP office. In NJ apply online
at: www.NJHelps.org; or to learn more go to www.fns.usda.gov/fsp. If you need help
finding your local SNAP office in NJ call 1-800-792-9773; others call 1-800-221-5689.
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