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La jarra del buen

beber
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Sabi
abias que..?

El cuerpo esta conformado del 50°%
al75 % de agua,esta se pierde a
traves del sudor,orina.entreotras

misma hay que reponeria al
hidratarnos diariamente.
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La jarra del buen beber es una guia
informativa para indicar las cantidades
correctas que deberiamos consumir de

acuerdo a las diferentes bebidas mas
comunes

NIVEL 5 0-1/2VASO

MNIVEL 4 0-2 VASOS*

NIVEL 3 0-4 TAZAS

0-2VASOS

6-BVAS0S

AGUA POTARLE
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Refrescos [\;0
r

aguas de sa

e La jarra del buen beber se divide en 6

niveles mostrandonos el rango
maximo de tazas o0 vasos que se

pueden consumir al dia

Leche semi y descremada,

y bebidas de soya sin azucar
adicionada




El agua potable es una bebida
indispensable, por que se
recomienda consumir de 6 — 8
vasos al dia.




Nivel 2

Correspondiente a bebidas como es la 7/ Q
leche semidescremada, leche
descremada y bebidas de soya sin
azucar adicionada: Se deben consumir
maximo 2 vasos.

Q
M/ LK

~ _—~




En este nivel podemos encontrar

bebidas como el café y te sin azucar: En -

caso de consumirse, no se deben
exceder 4 tazas al dia.
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Consideradas aquellas bebidas no
caloricas con edulcorantes artificiales: En
caso de consumirse no deben exceder 2 o=

tazas al dia
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Jugos de fruta, leche entera,
bebidas alcoholicas o deportivas: En
caso de consumirse no exceder %2
vaso.
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" Nivel 6

Correspondiente a refrescos y aguas
de sabor: No son una bebida
recomendable, es decir, se deben
evitar.
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cGiracias por
suatencion!
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