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¿CÓMO MANTENGO MI CUERPO HIDRATADO?

ESPECIAL ATENCIÓN A
LA POBLACIÓN CON MAYOR RIESGO DE DESHIDRATACIÓN

H2O = salud 

Mental Física

enfríes el agua por debajo

la frecuencia y cantidad de líquidos
con el

Bebe regularmente y

antes sedde tener

No
debajode10-15 ºC

Aumenta
días calurosos

ejercicio y en los   

Embarazadas Ancianos

Son susceptibles a la deshidratación,
sobre todo cuando están expuestos al sol o al calor     

Lactantes, bebés y niños

Aumentan las necesidades
de agua con la gestación  

Tendencia a disminuir la ingesta de agua
debido a una menor sensación de sed y
cambios del gusto

2-2,5
litros/día

de
80%

agua
con gran porcentaje de agua 

otros líquidos
y alimentos

20%
  

(zumo, café, té)

(leche, verduras, frutas, hortalizas, caldo…)


