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BENEFICIOS DE TOMAR AGUA
Bebidas Saludables

;POR QUE HIDRATARTE?

Un gran porcentaje de nuestro cuerpo es agua. Diariamente se pierde entre 2 y 3 litros de
liquido a través de la respiracion, el sudor, la orina, las heces, la respiracion, la transpira-
cion de la piel; una ingesta adecuada seria equivalente a recuperar lo perdido.

Cerca del 80 por ciento de las necesidades diarias de liquidos
las aporta la ingestion de bebidas; el resto se adquiere a través
de los alimentos sélidos.

Un hombre adolescente y adulto mexicano tiene que consumir
diariamente de 3.7 litros; una mujer 2.7 litros.

BALANCE HIDRICO DIARIO

Para su adecuado funcionamiento nuestro cuerpo reguiere entre 1 y 3
litros de agua diarios, la cantidad precisa depende del nivel de actividad,

temperatura y humedad.
Cerca del 729 de &a masa libre

de grasa del cuerps humano
Cantidades mi/dia estd compuesto por agua.
INGESTA DE AGUA PERDIDA DE AGUA
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;QUE BENEFICIOS SE TIENEN AL ESTAR HIDRATADO?

Estar hidratado es la base de una correcta nutricion y una buena salud.

1. Se favorecen funciones vitales del organismo:

2. Regula el funcionamiento de todas las células.

3. Favorece el transporte de nutrientes y las sustancias organicas en el sistema circulato-
rio.

Elimina toxinas y previene el estrefiimiento.

Mantiene el buen funcionamiento de los rifiones.

Regula la temperatura corporal.

Ayuda a que el corazon funcione de manera saludable.

Ayuda en la funcion cerebral y la capacidad de concentracion

Ayuda a la amortiguacion de las articulaciones y al buen funcionamiento de los muscu-
los.

10. Preserva el buen estado de la piel, su elasticidad y la protege de agresiones externas.
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PERO, TU ;QUE TAN SANO TE HIDRATAS?

Si bien, el consumo de liquidos es importante, al mismo tiempo es necesario cuidar qué se consume y en qué cantidad.

La ingestion de energia proveniente de las bebidas representa el 21 por ciento del consumo (%
total de energia de adolescentes y adultos mexicanos. Las bebidas representan la quinta parte "\
de la energia que consumen los mexicanos. ‘

México tiene un alto consumo de bebidas con aporte energético (refrescos, jugos de futas,
aguas frescas; café preparados; lo que genera dafios a la salud.

Un alto consumo de bebidas con aporte energético o endulzadas incrementan el riesgo de so- (N
brepeso, obesidad y diabetes.
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RECOMENDACIONES PARA HIDRATARSE SANAMENTE

En tu consumo de liquidos:

« Da prioridad al agua; seguido de bebidas sin aporte energético, consume leche descremada y reduce las de mayor
aporte energético o endulzadas, incluso con edulcorantes artificiales.
o No dejes largos periodos de tiempo, sin beber agua. Bebe agua aun sin tener sed.

Recomendaciones para

Poblacion MEXICANA

CONSUMO DE BEBIDAS PARA
UNA VIDA SALUDABLE

0-2VASOS

6-8 VASOS

Promovido por:
Universidad Veracruzana
CEnDHIU
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