-2 A hidraf.arse
se ha dicho

El 21 de marzo comenzard la primavera
y con ello subird la temperatura ambiental.

Asi que es momento de que tu
‘ cuerpo este mas hidratado que

nunca; es decir, que tomes mas

liquidos de los acostumbrados.

A final de cuentas,
mas de la mitad

de tu cuerpo esta
compuesto de agua.

¢ Cuanto liquidos
debes tomar?

Recuerda que la bebida
hidratante no sdlo es el

agua, sino también la leche, De 4 a L 4 4 A 4 7

el jugo y otros liquidos que ~
pueden ayudar a aportar 8 anos L4 4 Jd—

nutrientes, como es la sopa. 4
De 9 a tazas

13 anos B BW
| L 4 4 4 4
De 14 a B,

18 OﬁOS tazas

Ojo... no esperes a tener sed
para beber agua. La sed es
un sintoma de que tu cuerpo
esta teniendo problemas de
deshidratacion.
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