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El Agua y la Hidratacion
para su nino
Evelyn B. Whitmer

Beber suficiente liquido es importante
para que su hijo se mantenga saludable:

v Mantiene normal la temperatura del cuerpo

v Ayuda a generar sudor para refrescar la piel
v Previene el estrenimiento

= No espere a que su nifio le diga que tiene sed.
Ofrezcale %-1taza de agua cada 20 minutos durante
el tiempo que su nifio juega afuera y cuando hace
calor.

La orina de color amarillo intenso puede indicar
deshidratacion. La orina de color amarillo casi
transparente indica hidratacién correcta.

En general, el consumir agua de la llave es de
beneficio para su nifio porque contiene fluoruro, que
ayuda a prevenir caries. Si usted prefiere consumir
agua embotella, asegurese de que contenga fluoruro.

¢ Cuanto Liquido Necesita Mi Niho?
Entre mds grande y mas activo sea su nifio, mads liquido
va a requerir. Por ejemplo:

Debe tomar esta

Un nifio que pesamas -4 de liquido

0 MEenos... diariamente...
22 libras 134 oz (474 tazas)
44 libras 51 oz (675 tazas)
66 libras 57.8 oz (74 tazas)

Las Mejores Bebidas Para Su Ninos:

» Leche - parcialmente descremada 1% o baja en
grasa para los nifios mayores de 2 afios. 2-3 tazas
diariamente.

* 100% Jugo de fruta — no mds de 4 a 6 oz (V2-% taza)
diariamente

El agua simple — para llegar a la cantidad ideal de
fluido que su nifio necesita (depende en su peso y
actividad)

Sobre Las Bebidas Deportivas

* La mayoria de las bebidas deportivas tinicamente
contienen agua y grandes cantidades de aztcar. Lo
mejor para su nifio es que beba agua simple sin el
azucar agregado.

El aztcar de las bebidas deportivas agrega calorias
que contribuyen a la obesidad y al desarrollo de
caries dentales.

iTambien La Comida Contiene Agua!

El comer cantidades recomendadas de frutas y verduras
también contribuye a la hidratacién. Las siguientes frutas

y verduras contienen altas cantidades de agua:
Sandia - 91% agua Meldn - 89% agua

Tomate — 94% agua Calabacin — 93% agua

Col — 92% agua Uvas - 80% agua
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