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CONOCIMIENTOS DE NUTRICION

e Mantenerse hidratado ayuda a los nifios a desempeiarse mejor en
la escuelay a concentrarse. No tener suficiente agua puede causar
dolores de cabeza o hacer que los nifos se sientan enfermos.

e Cuando los nifios estan hidratados, tienen mas energiay mas
disponibilidad para jugar y aprender.

e Cuando los nifios beben suficiente agua, la piel se hidrata,
evitando que se sienta dspera o seca, los musculos y
6rganos como el corazén, los riflones y el estémago
trabajan mejor.

e Beber agua ayuda al cuerpo a mantenerse fresco; por
ello es importante que los nifilos tomen agua cuando
estén activos o cuando haga calor a la interperie.
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Infusion de agua
con citricos

Botellas de agua
personalizadas

Invite a los ninos a personalizar
las botellas de agua que usan
durante el dia.

Refrésquese poniéndole al agua
rodajas de limén, naranjay lima.
Esto le dara sabory agregara
vitamina C.
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HABITOS SALUDABLES

e Hagaque el agua,laleche bajaengrasao
sin grasay demas alternativas a los lacteos
de origen animal, sean opciones faciles para
tomar en su hogar. Tenga envases listos
para beber en el refrigerador y llévelos
consigo cuando salga.

e Invite alos nifios a beber agua durante
el dia, especialmente cuando tengan
sed, hagan deporte o actividades fisicas
intensas.

e Elijatomar agua en lugar de bebidas
azucaradas. El agua es la mejor bebida
para mantener a los nifios hidratados y
saludables.

@O0

e |nvite alos nifios a beber agua, ya que les
ayuda a tener una mejor digestion.

e Losnifios de 4 a 13 afios deben tomar de 5
a8tazasde aguaal dia
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