Siempre y a cualquier hora - estas bebidas son excelentes
calmantes de la sed:

A

7' Estas bebidas no A
son daiiinas para los

dientes.

Agua del grifo = Agua potable

No contiene azlcar y se obtiene gratis en cualquier parte de Sui-
za. El agua del grifo en Suiza se controla regularmente y puede be-
berse con toda confianza. En algunos lugares el agua proviene de
manantiales, en otros se le extrae de pozos de aguas subterraneas. De
alli que el sabor del agua del grifo no sea igual en todas partes.

Agua mineral (con y sin gas)
No contiene aztlcar. Dependiendo de cudl sea la fuente de donde pro-
venga el agua, contiene diferentes sales minerales

Té de frutas y de hierbas no azucarado
No contiene azucar y cuesta poco. Existen muchas diversas varie-
dades de sabor.

De vez en cuando y con moderacion - estas bebidas
no son solamente sustancia liquida, sino también alimento

entre horas:

A

Leche

Contiene muchos importantes nutrientes (proteina, grasa lactea, lac-
tosa, vitaminas, minerales). Sirve como un valioso alimento entre
horas, no como calmante de la sed.

Bebidas lacteas con adicién de frutas, Ovomaltine, leche
chocolatada

Contienen nutrientes como la leche, pero ademds mucha aztcar. No
son calmantes de la sed.

Jugos de fruta, néctar de fruta

Todos los jugos de fruta, como por €j. el jugo de naranja y el de manza-
na, contienen — de acuerdo a los ingredientes - muchos importantes
nutrientes (vitaminas, minerales), pero también mucha aztcar de la
propia fruta. Sélo cuando el jugo de fruta esta diluido (una porcién de
jugo de fruta por dos porciones de agua), calma la sed.

Lo menos posible - estas bebidas no son apropiados
calmantes de la sed:

4

¥ Estas bebidas son 4
dafiinas para los

dientes. Por lo tanto,
enjuagarse tras

su consumo la boca

con agua.

Sirup (jarabe)
Elsirup es un concentrado y contiene mucha azucar. Este jarabe debe
diluirse mucho con agua.

Eistee (té frio), gaseosas en general

Estas bebidas contienen mucha azdcar y ningin nutriente. Por eso
estas bebidas no son adecuadas para los ninos en edad pre-escolar.
También niflos de mayor edad deberian tomarlos de manera excep-
cional y no diariamente. el Eistee y las gaseosas en general son dani-
nos para los dientes.
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