TOMAR LECHE

» Nifios 1-2 afios: 2 tazas de leche
entera por dia

* Nifios 2-8 afios: 2 tazas de leche baja
en grasa o sin grasa

¢ Nifios de 9 afios o0 mayores:
3 tazas de leche baja en grasa o sin
grasa por dia

¢ Adultos: 3 tazas de leche baja en grasa
o sin grasa por dia

TOMAR JUGO 100%

« Infantes: No jugo antes de los 6 meses. Jugo en un vaso no en una
botella. No de jugo a la hora de dormir. El jugo debe de ser limitado
a no més de 4 onzas al dfa.

» Nifios de 1-6 afios: Limite jugo de 4 a 6 onzas por dfa.
« Nifios de 7-18 afios: Limite jugo de 8 a 12 onzas por dfa.

¢ Adultos: Seleccione frutas enteras—frescas, congeladas, enlatadas o
secas—es mejor que el jugo para obtener suficiente fibra.

TOMAR MENOS REFRESCOS REGULARES

* Tomelos ocasionalmente.
» Tome porciones menores.

» Tome refrescos de dieta o té endulzado
con azticares de bajas calorias.
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La Universidad del Estado de Carolina del Norte (NC State University) y la Universidad de Agricultura y Tecnologia de Carolina del Norte
(North Carolina A&T State University) se comprometen a tomar acciones positivas para asegurar oportunidad igual sin importar raza, color,
credo, nacionalidad, religion, sexo, edad o incapacidad. Ambas universidades reciben a todas las personas sin tomar en consideracién la
orfentacién sexual, ’




