Weight gained
in 1 year,
Calories - drinking 1 a
day

150

Calories 16 Ibs
12 oz
155
16 Ibs

Calories
12 oz

165
Calories
12 oz

155
Calories
12 oz

16 Ibs

100
Calories
16 oz

10 Ibs

140
Calories
16 oz

13 Ibs

320
Calories
12 oz

33 Ibs

/—\’ Funded by the USDA Food Stamp Program through the Network for a Healthy California. This institution is an equal
opportunity provider and employer. The Food Stamp Program provides nutrition assistance to people with low income. It

]E H ACW;F:&IS 2 5 can help you buy nutritious food for a better diet. For information on the Food Stamp Program, call 1-800-952-5253.
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H h d | kI ,
Weight gained To burn off the
Amount of
sugar

In 1year, calories you would
drinking 1 a have to-
day
150 Lift weights for 60
Calories minutes to burn about
12 oz 172 calories

155
Calories 16 Ibs

Bike for 30 _minutes
to burn about

12 oz

176 calories

165 Work in the garden for
Calories 35 _minutes to burn
12 oz about 165 calories

155
Calories
12 oz

Run/Jog for 30_minutes
16 Ibs to burn about
165 calories

100
Calories
16 oz

Rake leaves for 25
10 Ibs minutes to burn about
165 calories

OO LINATIE) L0Hd

Walk for 45 minutes
to burn about

140
Calories

16 0z 13 Ibs 165 calories

320 Dance for 55 minutes
_ Calories 33 |bs to burn 165 calories

12 oz

/.\’ Funded by the USDA Food Stamp Program through the Network for a Healthy California. This institution is an equal
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¢, cuanto azucar bebe usted?

El peso gand en
1 afio, bebiendo
1 al dia

33 Ibs

El Programa del Cupén de alimentos proporciona nutricion ayuda a personas con ingresos bajos. Puede ayudar a comprar alimento nutritivo
para una mejor dieta. Para aprender mas, contacta por favor su oficina local de Cup6n de alimentos. Financié por los EE.UU. El departa-
mento del Programa de Cup6n de alimentos de Agricultura, un proveedor igual de la oportunidad y el empleador por la Red de Nutricién de

goliACh:«]P; 3 g E California. Para la informacion acerca del Programa de Cupdn de alimentos de California, llama por favor 1-800-952-5253.
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¢, cuanto azucar bebe usted?

El peso gano en Para quemar las

1 afio, bebiendo W c5|orfas usted tendria
1 al dia que a:

La

cantidad de
azucar

Calorias

Las pesas del
15Q ascensor para quemar
Calorias durante 60 minutos
12 oz acerca de 172 calorias

La bicicleta para que-
mar durante 30 minutos
acerca de 176 calorias

155
Calorias
12 oz

16 Ibs

El trabajo en el jardin
165, para quemar durante 35
Calorias minutos acerca de 165
12 oz calorias

155 Corre/lempujoncito para
Calorias quemar durante 30
12 oz minutos acerca de 165
calorias

100 El rastrillo sale para
Calorias guemar durante 25
16 0z minutos acerca de 165
calorias

140
Calorias
16 oz

Ande quemar durante
13 Ibs 45 minutos acerca de
165 calorias

Baile para quemar

durante 55 minutos 165
33 lbs calorias

320
Calorias
12 oz

El Programa del Cupén de alimentos proporciona nutricion ayuda a personas con ingresos bajos. Puede ayudar a comprar alimento nutritivo
para una mejor dieta. Para aprender mas, contacta por favor su oficina local de Cup6n de alimentos. Financié por los EE.UU. El departa-
CHAMPIONS mento dgl Program_a de Cup_c’m de alimentos de Agricultura, un prov_eedor igual de I_a opprtunidad y el empleador por la Red de Nutricion de
for CHANGE California. Para la informacion acerca del Programa de Cupdn de alimentos de California, llama por favor 1-800-952-5253.
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