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Balance total
Equivalente 10 vasos
Alimentos + bebidas

)
N V\" \ Zumos comerciales y
Ca? Q bebidas refrescantes
Q \Q carbonatadas o no,
S & endulzados con azlicar,
N fructosa o similares.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes de
interés. Zumos de frutas naturales. Zumos de verduras
(tomate, gazpacho...) y caldos. Zumos comerciales
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidos bajos en grasa sin aztcar.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té,
café o infusiones con azucar.

\ Aguas minerales o del grifo

\ con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin
azucar/acaldricas.
Té, café o infusiones
sin azucar.

Aguas minerales,

aguas de manantial

o de grifo de bajo
contenido salino.

Conviene evitar el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en pequenas cantidades.



