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Jarrmaw del buen bebew
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dejinicion

El cuerpo esta conformado del 50% al 75 % de agua,
esta se pierde a través del sudor, orina, entre otras y al
no contar con un reservorio de la misma hay que
reponerla al hidratarnos diariamente.

La Secretaria de Salud propuso una jarra como guia
informativa para indicar las cantidades correctas que
deberiamos consumir de acuerdo a las diferentes
bebidas mas comunes, sin embargo, si consumiéramos
de 1.5 a 2 litros de agua simple al dia obtendriamos la
hidratacion necesaria
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Bebida indispensable, se debe consumir de 6 - 8
vasos al dia.

Jeche remideacuemada. leche
deacwemada y bebidas de yvoya mi
azivcaw adicionadao:

Se deben consumir maximo 2 vasos:
Los nifos pueden consumir este tipo
de leche de los 2 anos en adelante.
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5 En caso de consumirse, no se deben
exceder 4 tazas al dia.

Bebidas no caléricas con
edulcorantes artificiales: En caso
de consumirse no deben exceder 2

tazas al dia.

: En caso de consumirse no exceder 2
vaso.

No son una bebida
recomendable, es decir, se deben evitar.




