GUIA PARA ﬁA,DREs
Hidratacion

En la escuela, su hijo esta aprendiendo a cuidar su salud mediante una dieta ‘
a base de frutas y verduras, proteinas, granos integrales y mucha agua. Esta
semana se ha dedicado a la hidratacion y la actividad fisica.
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{GUIA PARA PADRES | HIDRATACION

¢Ha notado que su hijo habla mas sobre beber agua y mantenerse hidratado?
Ensenando a su hijo a nutrir su cuerpo con bebidas saludables y alimentos naturales e
integrales, asi como a adoptar habitos saludables de actividad fisica, usted puede ayudarle
a hacer cambios benficiosos y sustentables para toda su vida.

¢SABIA QUE..? INICIE LA CONVERSACION
« El agua es una fuente de energia importante. iPreguntele a su hijo qué opina 'y no
De hecho, la deshidratacion puede ser una olvide compartir sus ideas!
causa de fatiga. « ¢, Por qué es tan importante beber agua?
» El agua ayuda a eliminar las bacterias y los ¢/ Qué otras bebidas son saludables?

deshechos daninos para nuestro cuerpo.

« El agua nos mantiene hidratados. El cuerpo
de un nino contiene un 65 % de agua; jes
importante que beba suficiente agua cada dial
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:IDEAS UTILES! A

ACTIVIDAD FAMILIAR:
EL DESAFIO DEL AGUA

Diviértanse bebiendo agua con el desafio del agua.

Cada dia de la semana, prepare una jarra de agua fria con una rodaja de
fruta diferente. Su hijo podra disfrutar del limén, la naranja, la lima o incluso
el pepino en rodajas. También puede agregar un vaso de agua gasificada al

juego, si la tiene a mano.

Tras haber probado todos los sabores, pueden comentar cual es
el preferido de cada uno.




