iConsejos de

hidratacion!

§ INSURANCE

El agua es esencial para la vida. Ayuda a que tu cuerpo funcione al maximo cada dia.
Mantenerse hidratado favorece el funcionamiento de casi todos los sistemas del
organismo, incluidos el cerebro, el corazén, los musculos y el sistema digestivo.

Por qué es importante hidratarse
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Aumenta la
energia

©

Mejora el estado
de animo

Mantenerse hidratado
puede ayudar a reducir
los dolores de cabezay
mejorar el estado de
animo general.

Incluso una
deshidratacion leve
puede causar fatigay
dificultar la
concentracion.

Consejos utiles

Empieza el dia con agua
Bebe un vaso de agua a primera hora de
la mafnana para activar tu hidratacion.

Bebe de forma constante
Bebe agua a sorbos a lo largo del dia;
ino esperes a tener sed!
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Lleva una botella de agua.
Ten agua contigo como recordatorio
para beber mas.

Hidratate mas cuando haga calor

El clima calido y estar al aire libre
aumentan la necesidad de agua de tu
cuerpo.
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Apoya el sistema
inmunolégico
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Ayuda en el
control de peso

El agua ayuda a tu

cuerpo a eliminar

toxinas y combatir
enfermedades.

Beber agua puede
ayudarte a sentirte
saciado y favorecer
un metabolismo
saludable.

Sabias

Una pérdida de tan solo el 2
% del agua corporal puede
provocar fatiga, dificultad
para concentrarse y una
disminucioén del
rendimiento fisico.

Una buena regla general: intenta consumir
entre 8 y 10 tazas (64 a 80 onzas) de agua
al dia.

Haz de la hidratacion un habito diario. jTu cuerpo (y tu yo del futuro) te lo agradeceran!
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	Make hydration a daily habit. Your body (and future self) will thank you!
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