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Hidratacion
Consciente

EL DiA DE HOY:

Hoy tuvimos una leccion de 15
minutos sobre hidrataciony 30
minutos de actividad fisica con su
hijo.

HOY MI HIJO APRENDIO:

Hoy, aprendimos sobre ser conscientes
de la hidratacion.

iHablamos sobre cémo ser consciente
significa prestar atencién a nuestro
cuerpo y nuestro entorno para abordar
nuestras necesidades!

Hablamos sobre algunas de las formas
en que podemos tener en cuenta la
hidratacién y nuestra ingesta de agua.
Hay algunos sintomas que podemos
buscar para saber cudndo estamos
deshidratados, como:
* Fatiga mental

Problemas de memoria

Sentirse cansado/desenfocado

Estar de mal humor

Sentirse con sed o hambre

HABITO SALUDABLE DEL DiA:

Manana beberé agua
puray fresca con cada
comida.
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¢SOBRE QUE HABLAMOS HOY?

iHoy hablamos sobre la importancia de mantenerse
hidratado! Aprendimos que la deshidratacion es cuando
hay una falta de liquidos en su cuerpo, pero beber agua
puede hidratarlo nuevamente para que su cuerpo pueda
realizar sus funciones normales.

Aprendimos que el agua es mejor que otras bebidas
azucaradas con otros aditivos. Las bebidas azucaradas a
menudo pueden contener quimicos, colorantes y otros
aditivos que podrian tener efectos negativos en nuestra
salud. jAprendimos que hay diferentes maneras en que
podemos disfrutar el agua sin agregar ingredientes
artificiales, como agregar frutas y verduras como
pepinos o bayas!

iAprendimos que el agua también es importante para
nuestra salud porque la mitad de nuestro peso corporal
esta compuesto por agua! Hablamos sobre la
importancia de escuchar a nuestro cuerpo para detectar
los signos de deshidratacion cuando ocurren.

PREGUNTAS PARA HACERLE A SU HIJO
PARA CONTINUAR LA DISCUSION DE HOY:

P: ;Cuadles son los beneficios de beber agua?
R: No estaremos tan cansados, sedientos o
desenfocados.

P: :Qué porcentaje del peso corporal es agua?
R: 50%

P: :El Gatorade es suficiente para hidratarte o es mejor
el agua pura?

R: El agua pura es siempre la mejor opcion para
hidratarse.
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iQué sucede cuande
nhos deshidratameos
demasiado?

Nos parecemos mucho a las
plantas cuando estamos
deshidratados. Cuando una
planta necesita agua,
comienza a marchitarse y da
sehales de que necesita agua.

Dolor de cabeza

y fatiga mental Mantiene tu piel

sana y limpia.

Sed
Mantiene tus
liquides corporales
Fatigay
calambres
musculares

Le da energia
a tus muasculos




jConecta los puntos!

jlNifios, conecten los puntos para mostrar el secreto de la
hidratacién y luego coloréenlo usando su creatividad!
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