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LA HIDRATACION

. 4QUE PERMITE?

PERMITE VISUALIZAR CUALES SON LAS BEBIDAS MAS
SALUDABLES PARA CALMAR TU SED Y MANTENER UNA
CORRECTA HIDRATACION.

BASE DE LA PIRAMIDE: GRUPO 1

SE PUEDE VER LAS BEBIDAS DE PREFERENCIA: AGUAS MINERALES O DE GRIFO.
ESTAS DEBEN CONSTITUIR AL MENOS LA MITAD DE LA CANTIDAD QUE SE DEBE
DE BEBER DIARIAMENTE, YA QUE SON LA MEJOR OPCION PARA CALMAR LA SED
Y REHIDRATAR EL ORGANISMO

\ -, SEGUNDO NIVEL: GRUPO 2

SE ENCUENTRAN: LAS BEBIDAS REFRESCANTES SIN AZUCAR, TE, CAFE O
INFUSIONES SIN AZUCAR (COMO EL MATE) Y LOS CALDOS DE
VERDURAS.

TERCER NIVEL: TERCER GRUPO

ESTAN LAS BEBIDAS CON CIERTO CONTENIDO CALORICO Y NUTRIENTES DE
INTERES:
e JUGOS DE FRUTAS NATURALES,JUGOS DE VERDURAS, JUGOS COMERCIALES
A BASE DE FRUTA (100%)
LECHE O PRODUCTOS LACTEOS LIQUIDOS BAJOS EN GRASA SIN AZUCAR,
SUSTITUTOS DE LECHE BAJOS EN GRASA
CERVEZA SIN ALCOHOL, BEBIDAS PARA DEPORTISTAS, TE Y CAFE CON
AZUCAR.

VERTICE DE LA PIRAMIDE: GRUPO 4

SE UBICAN LAS BEBIDAS QUE NO DEBERIAS CONSUMIR DIARIAMENTE, SINO EN
FORMA SEMANAL: BEBIDAS REFRESCANTES CARBONATADAS O NO, ENDULZADAS
CON AZUCAR O FRUCTOSA. ESTAS SON LA PEOR OPCION, YA QUE APORTAN
MUCHAS CALORIAS Y NINGUN NUTRIENTE. BEBERLAS HABITUALMENTE AUMENTA
EL RIESGO DE SOBREPESO Y DE DIABETES TIPO 2.

PIRAMIDE DE
LA HIDRATACION
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