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Consuwo de asua

Y bebidas b
en cafovias

Los seres humanos necesitamos
liquido para hidratarnos y mantener
el equilibrio en el organismo.

Consumo de liquidos
en la familia

Reunidos en familia, identifiquen la bebida
que prefieren los integrantes de su familia.

Momento del dia
32 en que la consume
;Quiénes q
Bebida prefieren
PR -ra Persona | Persona | Persona
1 2 3

Persona

a4

Cantidad (vasos)
al dia

Persona | Persona | Persona | Persona
1 2 3 4

Gaseosa

Energizante

Agua

Jugo de
fruta natural,
sin azucar

Jugo de fruta
natural, con
azlcar

Consumao cle agua y bebidas baias en caloria



Quiénes
prefieren
la bebida?

Bebida

Refresco
de sabor
artificial a fruta

Momento del dia
en que la consume

Persona
1

Persona

2

3

Persona

Persona | Persona | Persona
4 1 2

Cantidad (vasos)

al dia

Persona
3 4

Leche

Otra;
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Bebida de mayor consumo Bebida de menor consumo

¢Cual es |la bebida de mayor
consumo en la familia?

¢Cual es |a bebida de menor
consumo en la familia?

Numero de veces en que
se consume la bebida,

Numero de veces en que se
consume la bebida.

Cantidad de vasos que
se consume la bebida al dia.

Cantidad de vasos que se
consume la bebida al dia.

Para satisfacer la mayor cantidad de las necesidades diarias de liquidos
se recomienda el consumo de agua, fundamentalmente, y otras bebidas

con bajo contenido energético, lo cual es suficiente. ;Se esta la familia
hidratando adecuadamente?

Exploremos: Consumo de liguidos en (a familia
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Aumentar el consumo de agua y bebidas
bajas en contenido de azucar

Recuerden que consumir agua hidrata

y mantiene la temperatura corporal
adecuada, aporta a la reduccion de |a fatiga
y al procesamiento de los alimentos, Es
importante que sea potable para el consumo
directo y para la preparacion de alimentos.

1. Reconozcamos bebidas no e
recomendadas T

En familia, busquen las etiquetas de las
botellas, cajas o bolsas de diferentes bebidas.
Registren en la siguiente tabla cudnto es el
contenido de aztcar de cada bebida.

Azicares en una

porcion o vaso

Gaseosa

Energizantes

Refresco con sabor
a fruta artificial

Te embotellado
o preparado artificialmente

Bebidas achocolatadas

El consumo, en exceso, de bebidas azuca-
radas, carbonatadas y energizantes puede
ocasionar problemas de salud. jEvitenlas!
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3. Promuevan el consumo del
agua en familia 3 200ml

a. Revisen cudntos vasos de agua al I
dia deben consumir, segtn la edad
de cada uno. Se hace el célculo con
vasos de 200 ml, aproximadamente,

Nifios y nifias entre 1y 3 afos Nifios y nifias entre 4 y 8 afos
(1.300 ml al dia) (1,700 ml al dfa)
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Nifios entre g y 13 afios Nifias entre 9 y 13 afios
(2.400 ml al dfa) (2100 ml al dia)

FETNEY | FeEw
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Este consumo de agua al dfa incluye el agua
contenida en los alimentos solidos, alimentos
liquidos y el agua como tal. Recuerden que
este consumo:

« Mantiene el cuerpo hidratado.

« Favorece la eliminacion de toxinas.

« Contribuye a la digestién de los
alimentos y la correcta absorcién
de nutrientes.

« Regula la temperatura corporal.

Consumu de agua y bebidas bajas en calorias



Hombres de 14 a 18 afios

(3.300 ml al dia)

Hombres desde 19 afios

(3.700 ml al dfa)
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Planeen comenzar con cantidades

pequefias e ir aumentando hasta
alcanzar la meta.

Mujeres de 14 a 18 afios

(2.300 ml al dia)

Mujeres desde 19 afos
(2.700 ml al dia)

Recuerden momentos en que se debe beber
mas agua de lo habitual:

a. Enlos cinco momentos de
alimentacion.

b. En climas extremos, dias muy frios o
muy calientes.

Al desarrollar actividades fisicas.

Cuando estamos enfermos,
tenemos, gripa, fiebre o diarrea.

Para ver el progreso, registren durante cada semana

la cantidad de vasos que bebieron diariamente.

Nuestro reto: Aumentar el consumo de agua y bebidas bajas en contenido de aziicar
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Registro de seguimiento

Para hacer seguimiento al consumo de agua,
ademas de otras bebidas bajas en calorias,
lleven el registro:
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Persona 1: Edad:

| Mi

Rol en la familia:

Semana 3

Rol en la familia:

Semana 4

Persona 3: Edad: Rol en la familia:
] ;’ "1'-‘. l : g MilJ|V|S|D
Persona 4: Edad: Rol en la familia:

Mi

Persona s: Edad:

[nefpifsv[s]ol L |m{mi[ 1 ]v]s[ofc

Mi

Rol en la familia:

La recompensa sera: jHidratacion y vida saludable!

iEUme de dgid § bebides bajes en calofias










Juguemos effamilia: Adivinamialimento saludable
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