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Use este cuadro para ayudarle a remplazar las bebidas altas en azúcar o grasa por bebidas más 
saludables.

En lugar de… Pruebe…
Café regular con crema, leche 
entera o leche 2% y azúcar

Café regular con leche baja en grasa o sin grasa y 
(un) endulzante artificial

Té dulce Té sin azúcar. Agregue un endulzante artificial para 
un sabor más dulce.

Soda regular Un vaso de agua con gas con un poco de jugo de 
100% frutas

Leche entera o 2% Leche 1% baja en grasa o sin grasa
Limonada Club soda con limón o jugo de limón.
Bebida con sabor a fruta Jugo de 100% fruta
Jugo de verduras Jugo de verduras bajo en sodio
Batido hecho con helado, fruta y 
azúcar agregada

Batido de fruta con yogur congelado bajo en grasa
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