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Hydration Tips for a
Healthier You

Water is essential to life. It helps your body function at its best every day. Staying hydrated
supports nearly every system in your body, including your brain, heart, muscles, and
digestive system.

Why Hydrating is Important

BOOSTS
ENERGY

IMPROVES
MOOD & FOCUS

SUPPORTS
IMMUNE SYSTEM

AIDS IN WEIGHT
MANAGEMENT

Even mild dehydration
can cause fatigue and

make it harder to
concentrate.

Drinking water can
help you feel full and

support a healthy
metabolism.

Water helps your
body flush out

toxins and fight
illness.

Staying hydrated can
help reduce headaches

and improve your
overall mood.

Start your day with water
Drink a glass of water first thing in the
morning to kickstart your hydration.

Drink Consistently
Sip water throughout the day, don’t
wait until you’re thirsty!

Carry a bottle of water
Keep water with you as a reminder to
drink more.

Hydrate more in the heat
Hot weather, and being outdoors
increase your body’s need for water.

Did You
Know

Hydration Tips

Just a 2% loss of body
water can lead to fatigue,
trouble concentrating, and
a decrease in physical
performance.

2%

A good rule of thumb: Aim for 8-10 cups
(64-80 oz.) of water each day.

Make hydration a daily habit. Your body (and future self) will thank you!
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	Make hydration a daily habit. Your body (and future self) will thank you!

	¡Consejos de hidratación!
	El agua es esencial para la vida. Ayuda a que tu cuerpo funcione al máximo cada día. Mantenerse hidratado favorece el funcionamiento de casi todos los sistemas del organismo, incluidos el cerebro, el corazón, los músculos y el sistema digestivo.
	Por qué es importante hidratarse
	Aumenta la energía
	Incluso una deshidratación leve puede causar fatiga y dificultar la concentración.

	Mejora el estado de ánimo
	Mantenerse hidratado puede ayudar a reducir los dolores de cabeza y mejorar el estado de ánimo general.

	Apoya el sistema inmunológico
	El agua ayuda a tu cuerpo a eliminar toxinas y combatir enfermedades.

	Ayuda en el control de peso
	Beber agua puede ayudarte a sentirte saciado y favorecer un metabolismo saludable.
	Empieza el día con agua Bebe un vaso de agua a primera hora de la mañana para activar tu hidratación.
	Bebe de forma constante Bebe agua a sorbos a lo largo del día; ¡no esperes a tener sed!
	Lleva una botella de agua. Ten agua contigo como recordatorio para beber más.
	Hidrátate más cuando haga calor El clima cálido y estar al aire libre aumentan la necesidad de agua de tu cuerpo.


	Consejos útiles


	Sabías
	2%
	Una pérdida de tan solo el 2 % del agua corporal puede provocar fatiga, dificultad para concentrarse y una disminución del rendimiento físico.
	Una buena regla general: intenta consumir entre 8 y 10 tazas (64 a 80 onzas) de agua al día.

	Haz de la hidratación un hábito diario. ¡Tu cuerpo (y tu yo del futuro) te lo agradecerán!


