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Pensando en ti

"Olvidamos que el ciclo del aguay el
ciclo de la vida son uno mismo”

Jacques Y. Cousteau
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Mireya.delgadillosanchez@gmail.com
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HIDRATACION SALUDABLE VS LOS
8 VASOS DE AGUA AL DIA
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OVID -19 m co _nustros oMoy a Ialcenalds Y llagaron las flestas de fin HO Definith menos sodlo? Como modificar una receta y pa " "

’ ra L4
adecuaria a mis maés saludables y Cémo Interpretar la
Afio nuevo? afio. requerimlentos? de 4 ....T

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S

adiccién a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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TABLA DE CONTENIDOS

Recordemos cual es la importancia de la
nuestra composicion hidratacién, que beneficios ,

° . n H
o corporal o trae y cual es su importancia o consecvuencias de una ,

Cuadles son las

en el organismo. mala hidratacién ?
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OBJETIVO GENERAL =

Aclarar los inferrogantes sobre si: “Al fin y al cabo
debemos tomar 8 vasos de agua al dia y banarnos?
Se imaginan si no pudiéramos hacer esto”?
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OBJETIVO
ESPECIFICO 1

llustrar a los
asistentes acerca
de la composicion
corporal de los
seres humanos.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

Demostrar a los
asistentes porque
es importante
mantenernos
hidratados.

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Informar a los
asistentes cuales
son las
consecuencias de
una mala
hidratacion.
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Pregunta 1:

El porcentaje de agua que compone nuesiro
cuerpo es igual en ninos que en adultos?
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Pregunta 3

Un deportista debe consumir la misma
cantidad de agua en todos los deportes
y/o actividad fisica que realice?




Pregunta 3

. Que puede pasar si no estamos bien hidratados 2
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Composicion corporal
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Importancia del agua en el organismo
SED

La sed es una senal que el
organismo envia al cerebro
para informarle que se estd
deshidratando.
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Funciones

>Termorregulacion. Permite  mantener  una
temperatura constante al absorber calor vy liberarlo
en forma de transpiracion.

>Transporte y excrecion. Contribuye a la llegada
de nufrientes y oxigeno a las células y la excrecion
de los desechos metabdlicos a travées de la oring,
heces y franspiracion.

>Reacciones quimicas. Es crucial para las
reacciones quimicas en nuestro organismo y en
especial la produccidon de energia para los
musculos.

Liver

Gallbladder____
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Funciones

»Enfrada y salida de agua del organismo

»El  organismo humano no puede
almacenar agua y ademas elimina hasta
2,6 lifros de agua por dia. Por eso todos los
dias fenemos que tomar agua y comer
alimentos que la contengan en mucha
cantidad.

MR
NUTRICAMPEONES
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DESHIDRATACION

Nuestro cuerpo es muy sensible a la deshidratacion:

> 1% de pérdida de peso corporal por deshidratacion:
pérdida de rendimiento.

»2%: sed.
»3%: sed intensa, reduccidon de las funciones cognitivas.

> 5%: Dificultades de concentracion, cefalea, disminucion
del rendimiento del organismo hasta un 30%.
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»El agua entra al cuerpo a través de la
bebida, la comida y el metabolismo.

» Para mantenernos saludables
debemos incorporar alrededor de 3
litros de agua por dia:

1,5 litros de agua como bebida.

1 litro con la comida.

0,5 litros producidos por la digestion.
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Coémo la perdemos?
A su vez, perdemos agua de |a siguiente manera:
> Respiracion: medio litfro por dia.

>Transpiracion: 1 lifro o mds en caso de altas
temperaturas o ejercicio intenso.

»Orina: 1,5 lifros.

»>Heces: 0,1 litro por dia.
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Beneficios de una buena hidratacion

»Una piel joven y saludable.

La piel, al igual que otfros drganos, estd compuesta
principalmente por agua. La exposicion al soly a los
factores externos contribuye a una mayor pérdida por
transpiracion y evaporacion, perjudicando también @
las células dérmicas que pierden elasticidad. En
consecuencia la piel se agrieta y arruga. Una buena
hidratacion ayuda a la renovacion celulary a
mantener la piel joven y saludable mas tiempo.
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>Un cerebro activo.

El 90% del cerebro es aguq, pero cuando se
habla de hidratacion, casi nadie piensa en
este organo. Sin embargo, es el primer
afectado por la deshidratacion aun en su
estado mas leve.

Para beneficiar al cerebro, debes tomar
agua fresca vy pura.

iEste organo no se conforma solo con
la proveniente de alimentos v otras
bebidas!
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> Estrés y estado de dnimo.

Beber agua ayuda a aumentar la atencidon y la
concentracion, ademds de bagjar el nivel de
ansiedad.

La sed es una senal muy débil y muchas
personas la confunden con hambre. Asi, si se
sienten ansiosas o estresadas y prefieren comer
bocados con mucha grasa, sal y azicar
agregados.

Un simple vaso de agua puede aliviar esos
sinfomas y ademads es mucho mas saludable vy
econdmico.
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Recomendaciones especificas.

La cantidad necesaria por dia es
aproximada.

Varia en funcion de la edad y actividad fisica, y
también del estado de salud.

> Los adultos mayores necesitan beber mads, y
también se debe reponer mediante técnicas de
hidratacion ante enfermedades como las
diarreas, que afectan principalmente a los
NINOS.

> Los deportistas también deben contar con
un plan de hidratacion.
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SALUDABLE

ACTIVIDAD
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TRIANGULO DEL BIENESTAR
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Contenido de agua en algunos alimentos

Frutas Carnes, huevos y ldcteos Para completar el menu,
Meldn, 92% Mariscos, 82% podemos mencionar:
Naranja, 87% Leche de vaca: 87% Pescados: 50 a 63% de
Manzanas, 84% Yogur: 86% agua

Ciruelas, 83% Carne de ternera: 57% Legumbres: 65 a 75%

Bananas, 76% Huevos hervidos: 73% Pany galletas: 5 a 35%
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En conclusion:

> El agua bebida puede incorporarse a la dieta
pura o como alimentos liquidos.

Entre estos encontramos caldos, jugos e
infusiones.

> Se deben limitar al maximo los refrescos y
bebidas azucaradas o industrializadas.

> Siempre es mds conveniente consumir las
frutas enteras, ya que complementan la
nutricion con el aporte de fibra y vitaminas que
pueden perderse al exprimirlas o licuarlas.
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Por Ultimo:

Apliquemos la regla de: “Cinco al dia”: cinco
porciones de cinco vegetales de diferentes
texturas y colores cada dia. Equivalen a
aproximadamente 400 gramos por dia de
vegetales.

Y para completar una dieta saludable utiliza
siempre agua pura.

iTu salud y la de tu familia te lo agradecerdn!
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PREGUNTAS

1. Es bueno tomar agua con bicarbonatoe
2. Que mads puedo tomar que no sea agua solae

3. Es mejor el agua filtrada que la de la llavee
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Continuemos nuestra travesia a
través de los mares y los rios, pero
nunca olvidemos que un vaso de
agua puede salvarnos la vida,
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