NUTRICION

El agua es un elemento que participa en todos los procesos
biolégicos del cuerpo. Por eso, hidratarse constantemente
beneficia la salud.
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- Ayuda a eliminar los residuos metabélicos.

70%-75% de los
musculos es agua.
También lubrica
los ligamentos.
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» La cantidad de agua necesaria en un dia dependera de las necesidades de la persona, ° ®
| por ejemplo, segun su edad, sexo, estado de salud y nivel de actividad fisica. Una parte . ° @ .
se ingiere a través de los alimentos con alto contenido de agua. El resto del agua hay .®
que beberla, y se recomienda: » e
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@Para las mujeres, es de 2 L al dia. ' ' ' ' ' ' ' '

La sed y otros sintomas de la deshidratacion son indicadores
de que falta agua en el cuerpo, por lo que se recomienda
beberla cada vez que se sientan.
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