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La jarra del buen beber para colorear
Recomendaciones de bebidas para la población mexicana (Secretaría de Salud, 2008)

1 Colorea cada nivel de la jarra y sus bebidas. El nivel 1, abajo, es el que más conviene
tomar; el 6, arriba, el que menos.
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1 Agua natural: la bebida de todos los días; de 5 a 8 vasos (de 5 a 7 las niñas), según las guías de 2025

2 Leche semidescremada o descremada y bebidas de soya sin azúcar: con moderación

3 Café y té sin azúcar: no se recomiendan para niñas y niños

4 Bebidas sin calorías con edulcorantes: no se recomiendan para niñas y niños

5 Jugos, leche entera y bebidas deportivas: de jugo, medio vaso al día como mucho

6 Refrescos y bebidas con azúcar: casi nunca
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