TOMA AGUA TOMA AGUA

GROWING
MANERAS IVERTIDAS DE TOMAR AGUA MINDS <2

Prueba estas divertidas ideas para hacer
gue tomar agua sea divertido:

.| CONSIGUE UNA
BOTELLA dE A6Ud

QUE TE GUSTE
"] AGREGAR FRUTA TOMA AGUA
CONGELADA

&

DALE AGUA A TU
HIJO PARA BEBER

TODOS LOS DIAS.

| AGREGAR PEPINOS .
| AGREGAR MENTA
| COLOREA TU AGU4

Rady o
Children S
N
PARA VER EL VIDED Y PARQ GROWING MINDS ¢25
MAS INFORMAGION ViSITA e KOHES
NUESTRA PAGINa: Careso
WWW.MY MIND.COM WWW.MY MIND.COM




TOMA AGUA

(SABIAS

¢Sabias que las tres cuartas
partes del cuerpo de un nifio
estan hechas de agua? jy el
90% de tu cerebro es agua! Es por
€so gque los ninos necesitan tomar
mucha agua para sentirse bieny
tener la energia para aprendery
crecer.

Dale de tomar agua a tu hijo
todos los dias.
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El agua nos da energia porque
transporta nutrientes y oxigeno a
nuestras células. Los jugos, refrescos
y bebidas energéticas d
contienen mucha azucary PY
no son saludables.

Las bebidas que tienen “
mucha azdcar también

tienen muchas calorias.

Todas esas calorias pueden

hacer que un niflo suba de peso y
tenga problemas de salud cuando
sea grande como diabetes, presion
arterial alta y enfermedades del
corazon.

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

Aqui algunas ideas para que tus
hijos y tG tomen mas agua:

1. HAZ UNA LISTA DE LAS BEBIDA§
AZUCARADAS QUE TUS HIJOS Y Al
TOMAn GAda DIA. ;Puedes reemplazar

una por agua?
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1, VERIFICA QUE SUS h1JOS TENGAN
AGCES0 A aGUA POTABLE EN LA €SCUELA

YIN CASA. Coémprales una botella de
agua que puedan rellenar; deja R
que ellos escojan una botella 5
gue les guste. Asegurate de

gue sepan cOmo servirse agua

en la escuela y en casa.

3. MUESTRALE A TUS HIJ0S
CUANTA AZOCAR TIENE UN REFRESCO.

Una lata de refresco de 12 onzas tiene
alrededor de 15 cucharaditas de azucar.
Junto con ellos, mide 15 cucharaditas
de azlcary preguntales: ;Quieren
poner tanta azUcaren =
tu cuerpo?

4, SE Un BUen

EJEMPLU. Deja que tus hijos te vean
tomando agua en lugar de refrescos o
jugos. Los niflos aprenden de lo que
veny es mas probable que tomen
agua si ven que tu lo haces.

3. HAZ QUE TOMAR AGUA SEA DIVERTIDO.

Agrégale al agua pedacitos de fruta
congelada, pepinos o menta, esto le
dard sabor y color. Deja que tus hijos
prueben nuevas combinaciones y deja
gue ellos te ayuden a experimentar

con otras ideas. N f*.

Y3
n

WWW.MY MIND.COM





