Y+ |A loeloer :
agua.

vC'Sabl'as que el agua estad en todo tu cuerpo?

El 80% de tu cuerpo esta Cuando hace mucho
compuesto por este vital calor, como en |
liquido, mientras que en el caso estos dias, o cuando )

@ \\\ ‘ de los adultos esta proporcion practicas algun

3 es de 65 por ciento. deporte es necesario

que tomes mas agua.
5. : -
L * Por esto, sin agua no podemos vivir.

PERO, iAGUAS!
> ‘ ‘ No sdlo nos quita la sed, sino que
qY
A »

sirve para digerir los alimentos y Tomar este liquido en exceso

limpiar el organismo de toxinas. también puede hacerte
danio. La cantidad que bebas

dependera de tu edad.

65% 80¢ Por ejemplo, Uffbebe
AD ; debe ingerir menos
de 1litro al dia, pero

un nifio como tu, de
entre 6 y 11 afos puede
tomar, en promedio, 2
litros diarios, es decir,
entre 7 y 9 vasos
todos los dias.

Acuérdate que para
hidratarte no sélo cuentas
con el agua natural,
también puedes consumir
este liquido a través de
otras bebidas saludables
como batidos de frutas,

caldos y sopas, o verduras. Pero no te estreses, es muy facil que estés bien hidratado
si tomas un vaso de agua cuando:

v Te levantes por la maiiana v En la comida

v Durante el recreo v Al hacer la tarea
v Mientras practicas algun deporte v Cuando juegas
v Cuando salgas de la escuela v Enla cena
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