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dale agua a tu 
hijo para beber 
todos los días. 

G

n

minds
Maneras divertidas de tomar agua

Consigue una 
botella de agua 
que te guste

agregar fruta 
congelada

agregar pepinos

agregar menta

colorea tu agua

Prueba estas divertidas ideas para hacer 
que tomar agua sea divertido:
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para ver el video y para 
mas información visita 
nuestra página:
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sabías
 que?

¿Sabías que las tres cuartas 
partes del cuerpo de un niño 
están hechas de agua? ¡Y el 
90% de tu cerebro es agua! Es por 
eso que los niños necesitan tomar 
mucha agua para sentirse bien y 
tener la energía para aprender y 
crecer.

Dale de tomar agua a tu hijo 
todos los días. 

El agua nos da energía porque 
transporta nutrientes y oxígeno a 
nuestras células. Los jugos, refrescos 
y bebidas energéticas 
contienen mucha azúcar y 
no son saludables.  

Las bebidas que tienen 
mucha azúcar también 
tienen muchas calorías. 
Todas esas calorías pueden 
hacer que un niño suba de peso y 
tenga problemas de salud cuando 
sea grande como diabetes, presión 
arterial alta y enfermedades del 
corazón.

La buena noticia es de que al estar 
consiente de cuántas bebidas 
azucaradas tomas a diario, ayudaras 
a lograr pequeños cambios que 
pueden hacer una gran diferencia en 
tu vida.

2. Verifica que sus hijos tengan 
acceso a agua potable en la escuela 
y en casa. Cómprales una botella de 
agua que puedan rellenar; deja 
que ellos escojan una botella 
que les guste. Asegúrate de 
que sepan cómo servirse agua 
en la escuela y en casa. 

3. Muéstrale a tus hijos 
cuánta azúcar tiene un refresco. 
Una lata de refresco de 12 onzas tiene 
alrededor de 15 cucharaditas de azúcar. 
Junto con ellos, mide  15 cucharaditas 
de azúcar y pregúntales: ¿Quieren 
poner tanta azúcar en 
tu cuerpo?

4. Sé un buen 
ejemplo. Deja que tus hijos te vean 
tomando agua en lugar de refrescos o 
jugos.  Los niños aprenden de lo que 
ven y es más probable que tomen 
agua si ven que tú lo haces.

5. Haz que tomar agua sea divertido.
Agrégale al agua pedacitos de fruta 
congelada, pepinos o menta, esto le 
dará sabor y color. Deja que tus hijos 
prueben nuevas combinaciones y deja 
que ellos te ayuden a experimentar 
con otras ideas.

Aquí algunas ideas para que tus 
hijos y tú tomen más agua:

1. Haz una lista de las bebidas 
azucaradas que tus hijos y tú 
toman cada día. ¿Puedes reemplazar 
una por agua?




