Tu salud, huestra prioridad
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10 CONSEJOS
PARAESTAR
BIEN HIDRATADOS
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1,/ Estar bien hidratado es esencial
para la salud en cualquier época del
ano, se realice o no actividad fisica.

2,/ Elagua es siempre la primera

opcion. Evita las bebidas azucaradas.

3, / Frutas, verdurasy ensaladas
también te hidratan.

4,/ No esperes atener sensacion de
sed para beber. Ten agua a mano.

6,/ Las bebidas a temperatura
moderada (10-15°C) son mas
apetecibles.

0./ Los nifios, los mayores, enfermos
cronicos, personas sin hogar
y trabajadores al aire libre son
colectivos muy vulnerables a la
deshidratacion. Asegurate de que
beben agua u otras bebidas en
abundancia.

7,/ Aumenta la cantidad de liquidos
en dias calurosos y antes, durante
y después del ejercicio.

8./ Estar bien hidratado mejora el
rendimiento cognitivo y potencia la
capacidad de memoria
y concentracion.

9./10 ingestas de liquidos al dia es
una buena referencia para una
correcta hidratacion.

10./ Sé ejemplo para tu entorno. Cumple
las recomendacionesy protege al
medio ambiente, evitando envases
de plastico.

Elaguaes

un Nnutriente
esencial para el
funcionamiento de
nuestro cerebro,
nuestras funciones
cognitivas y nuestro
estado de animo.

Favorece la
absorcion de
nutrientes, facilita
la digestion y evita
el estrefimiento.

Ayuda a regular
la temperatura
corporal.

El agua protege y
lubrifica nuestras
articulaciones.

Ayudaala
eliminacion de
desechosy toxinas.

Es fundamental
para tener

una piel sana,
hidratada y tersa.

Hidratate siempre que hagas ejercicio,
la temperatura y/o la humedad sean
elevadas o en cualquier situacion
que haya pérdida elevada de sudor o
iquidos (diarrea).



