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Beber agua y mantenerse hidratados es
importante para mantener a su familia sana

¢ Cuanta agua deberia beber?

La hidratacién es importante para
mantener al cuerpo funcionando
adecuadamente. La cantidad de agua
que necesita cada persona de su familia
varia considerablemente. En general,

la cantidad de agua que hay que beber
cada dia se puede calcular baséndose
en el peso. Cuando calcule cuanta
agua beber, divida su peso en libras
por la mitad. Ese nimero representa la
cantidad de onzas de agua que debe
beber ese dia. Por ejemplo, si su hijo

o hija pesa 40 libras, debera beber 20
onzas de agua por dia.

Dependiendo del climay los niveles
de ejercicio, podria tener que ajustar el

numero de onzas de agua. Parte del agua

se puede ingerir a través de los alimentos
que usted coma. En una dieta sana y bien
equilibrada, alrededor del 20% del agua
consumida proviene de la comida.

Cuéndo beber agua:
e Con cada comida o refrigerio
e Cuando su hijo llega de la escuela
e Cuando su hijo entra a casa después

de haber estado jugando afuera

e Alo largo del dia: mantenga una
botella de agua en el auto, en su
escritorio y en la mochila de su hijo

*Mayo Clinic. (2012). Water. Extraido de
www.mayoclinic.com/health/water/NU00283
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Use esta actividad para

Qué necesita:

Qué hacer:

ayudar a su hijo a aprender

Cubitos coloridos

Molde para
hielo

Agua

Frutas, como:
— Uvas

— Bayas

— Cerezas

Congelador

Anime a su
hijo a ayudarle
a colocar un
pedazo de
fruta fresca en
cada cubito
del molde
para hielo.

Vierta agua en
los cubos.

Cologue el molde para hielo en el
congelador hasta que el agua se
congele

Invite a su hijo a que le ayude a sacar
los cubos de hielo del molde.

Cologue los cubos de hielo coloridos
en un vaso de agua para usted y su hijo

iDisfrute de su bebida de agua con
cubitos de hielo multicolores con
frutas!
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