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AGUA

El agua es necesaria porque transporta nutrientes al cuerpo; sin embargo cada dia el cuerpo
pierde.

;Queé debo hacer?

Toma té y café sin azucar. Es

Evita bebidas azucaradas: los
refrescos y jugos tienen mucha
azucar.

preferible usar las hojas naturales
de la planta o el café de grano,
pues no contienen quimicos

daninos a la salud.

Conserva el agua, preferentemente
en recipientes de vidrio bien
desinfectados; el plastico puede
contaminarla o generar bacterias.

Modera las bebidas alcohdlicas, el
alcohol se transforma en azucar
en el organismo.

Si presenta intolerancia a la
lactosa evitar tomar lacteos o
eleqir los lacteos deslactosados-
descremados.

Bebe de 6 a 8 vaosos de agua
natural al dia (2 litros aprox).

Si tienes mucha actividad fisica,
toma agua natural y no consumas
bebidas deportivas ni energéticas
comerciales.

Toma agua de frutas naturales sin
azucar; la fruta ya tiene.
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¢En qué me beneficia tomar agua?

® Mejora la circulacién de la sangre.

® Ayuda a regular la temperatura del cuerpo.

® Protege al corazon.

® Aumenta el movimiento intestinal y evita estreiimiento.

® Disminue la acidez y mejora la digestion al alcalinizar el
estomago.

® Reduce el hambre.
Tenemos de 50%
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® Depura el organismo de toxinas. a 60% de agua

® Combate el cansancio y da fuerza a los musculos.

® Lubrica articulaciones y organos.

Jarra del Buen Beber Guia de Auto-hidratacion

UTILIZANDO SU ORINA COMO
GUIA DE AUTO-HIDRATACION
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AMARILLO OSCURD - NARANJA
NIVEL DE HIDRATACION PELIGROSAMENTE BAJO.

Refrescos ﬁor BEBA AL MENOS 1 LITRO URGENTE.

aguas de sa Nivel 6 0 vasos
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AMARILLO OSCURO
NIVEL DE HIDRATACION MUY BAJO.
BEBA 1 LITRO DENTRO DE LOS PROXIMOS 15 MINUTOS
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Nivel 4 3
NIVEL DE HIDRATACION BAJO.

BEBA 1 LITRO DENTRO DE LOS PROXIMOS 30 MINUTOS

=

Caféy té sin azucar Nivel 3
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AMARILLO CLARO
NIVEL ADECUADO DE HIDRATACION.

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar

-

adicionada BEBA 1 LITRO DENTRO DE 1 HORA
| CLARO/CRISTALINO
Agua potable natural ... e
81013 GO®

Este parametro se evaluara si la cantidad
de liquidos es la que ha sido la adecuada
o habra que completar la cantidad diaria
0 en su caso acudir a valoracion médica.

iPor una vida mas sana, LOCATEL te orienta!

Para mayor informacién ingresa a la pagina de internet: saludentuvida.cdmx.gob.mx
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