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Bebe 2 litros a lo largo del dia

Recomendaciones para aumentar
el consumo de agua natural

@ Bebe dos vasos de agua @ Lleva a todos lados
natural en las comidas una botella con agua
principales y uno en las natural con capacidad .
colaciones. minima de 500 mL ‘
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® Silo deseas puedes preparar
agua de limon o jamaica sin | S N
azucar, infusiones de distintos ;- ‘
sabores y combinarlas con i L
frutas como rodajas de naranja,
limon o frutos del bosque.

Importante

Evita el consumo de bebidas azucaradas: refrescos,
jugos naturales y envasados, tes endulzados, bebidas
deportivas, bebidas energeticas, leches con sabor, etc.

;Quieres saber mas?
clinica.nutricion@iberopuebla.mx
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