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LA JARRA DEL BUEN BEBER

( El agua > ]

[~

O El agua es el principal componente del organismo, conforma
60% del peso corporal de los hombres y 50% en las mujeres
Mediante estas y otras acciones, algunas incluso
imperceptibles, tu cuerpo pierde en promedio entre 2 a 2.5
litros|diarios de agua, y no sdlo eso, también pierde sodio,
o :O ° cpo;ca io, calcio, fluor y otros eIec’.croIitos. De ahi, Ialimportar.wcia
de gue tu cuerpo permanezca hidratado, pues asi le permites
transportar los nutrientes necesarios a todos los organos y

tejidos que el cuerpo necesita.
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Malos habitos )

Si eres de los que calma la sed a través de bebidas con alto
_contenido de azucar (jugos, refrescos, etc.), sélo provocaras

-
NIVELES DE LA JARRA DEL BUEN BEBEU

01 AGUA POTABLE NATURAL
02 LECHE SEMIY DESCREMADA Y BEBIDAS DE SOYA SIN
AZUCAR ADICIONADA
03 CAFE Y TE SIN AZUCAR
04 BEBIDAS NO CALORICAS CON EDULCORANTES
ARTIFICIALES
05 JU&OS DE FRUTA, LECHE ENTERA, BEBIDAS

OLICAS O DEPORTIVAS

La jarra del buen beber

o
REFRESCOSY AGUAS DE 5ABOR o  NIVEL & 0 VASOS A
JUGOS DF FOUTA, LECHE [N EA, SI8- 0-
DAS ALCOHOUCAS O DEPOSTVAS NIVEL D VASO o
BEBIDAS MO CALOBICAS CON 0-2
EDULCORANTES .-'-.r.!lrln-::l.nu:‘s. . NIVEL 4 VASOS*
CAFEY TE \ NIVEL3 0-4
\ SIN AZUCAR TAZAS
' LECHE SEMI Y DESCREMADA, BERIDAS 0-2

MNIVEL 2 VASOS

DE SOYA SIN ATUCAR ADICIONADA

. AGUA POTABLE
NATURAL

NVELT yvAasos

Fuente: Infografia internet
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Fuentes principales de aguv

El agua que tu cuerpo necesita proviene de tres fuentes
principales:
e Aguay otras bebidas;
e Alimentos sdlidos. Casi todos contienen agua,
especialmente las verduras y frutas, pues entre 80% y
95% de su peso total es aguay;
N Pequefas cantidades por los procesos metabdlicos de
4 \Qrotein/as, grasas e hidratos de carbono que se producen
~ _eneforganismo.




AGUA POTABLE
NATURAL

Es la opcidon mas saludable en cualquier
momento del dia. Se debe consumir de 6

- -'-'-F.

a 8 vasos de agua (1.5 a 2 litros) diarios. \ - ,f B -

\ REFRESCOS, AGUA DE SABDR

] Em D FruTs, LecHE ENTERR | NIVEL'S 0-1/7VASOS
il |

/ e cnincs 1 | TS 0-7 VASTS
/ CON Epiy fomanTES ABTIPGRES |
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.-"-.ff.-"-f ' “\? / ‘ e MIVEL 3 0-4 YASDS
O \ III.- _.'E _I. .- AFE Y TE SIN AT 'x_.

LECHE SEMI'Y DESCREMADA Y BEBIDA [/ — 2 0-2VAS0S
DE SOYA SIN AZUCAR ADICIONADA \ '-&_ f" e o s o 0Oy |

= IH"u:E_"j LY 6-8 VASOS
Consumir maximo 2 vasos al dia (500 ml) R'”"j i /
se pueden consumir a partir de los 2 anos "‘
de edad. !

( CAFE Y TE SIN AZOCAR > BEBIDASNO CALORICAS CON ~ \
h EDULCORANTES ARTIFICIALES

En caso de consumirse, los adultos no
deben exceder de 4 tazas al dia.
LOS NINOS Y NINAS NO
CONSUMIR CAFE o TE.

Los ninhos y ninas NO deben
consumirlos. En el caso de los adultos
no se recomienda exceder de 2 yasos
al dia (500ml) T
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@GOS DE FRUTA, LECHE ENTERA. BEBlDASJ ( REFRESCOS Y AGUASDESABOR
o N

ALCOHOLICAS O DEPORTIVAS o

Por su alto aporte de azucares, calorias,
sodio, cafeina y escaso aporte nutrimental,
estas bebidas se deben evitar del consumo
diario. Si se se va a consumir agua de sabor
procura elaborarla de frutas maduras
naturales y no agregar mucha azucar. f§

No debe excederse de 1/2 vaso al dia. Los
pbebes menores de 1 ano no deben toma
eche de vaca. LOS NINOS Y NINAS NO
DEBEN consumir bebidas alcohdlicas n
deportivas.
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