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Puntos de Debate sobre Hidratacion Saludable para Lideres de PTA

Use estos puntos clave cuando hable con lideres escolares, miembros de la comunidad
y familias acerca de su evento de Hidratacion Saludable. Todas las estadisticas son de
"5 Motivos por los que el Agua es Importante para los Nifios" y "Como Mantener
Hidratados a los Niflos" de Nestlé Waters North America.

Acerca de la Hidratacién Saludable
¢ Una manera fundamental de mantenerse sano es asegurandose de estar hidratado
todos los dias. Sin embargo, solo el 50 % de los nifios de seis a 19 afios consumen una
cantidad suficiente de agua.

e Y qué estan bebiendo entonces? Las bebidas azucaradas son la principal fuente de
azucares afadidos de todos los estadounidenses y la mayor fuente de calorias de los
adolescentes de 14 a 18 afios.

¢ iMantenerse hidratado no es tan dificil como parece! Al guardar una botella de agua en
la bolsa del almuerzo o de los bocadillos de sus nifios, les estan recordando que la
beban. También pueden ser un ejemplo a seguir para sus hijos escogiendo beber agua
cuando estan ante una opcion de bebidas.

e Asegurense de guardar las botellas de agua al alcance de los nifios. Por ejemplo,
pénganlas en el estante mas bajo del refrigerador para que puedan tomarlas por si
solos de manera sencilla.

¢Por qué la Hidratacion Saludable?
¢ jNuestros nifilos son muy activos! Siempre estan en movimiento: de la escuela a las
clases de baile, a la practica de futbol y més. Cuando transpiran, pierden agua. Con el
fin de mantener sus cuerpos regulados, necesitan reponer el agua que han perdido.

e El cuerpo humano estad compuesto, en promedio, por un 60 % de agua
aproximadamente, y casi todos los sistemas importantes del cuerpo dependen de ella.
Beber agua suficiente hace mucho mas que solo saciar la sed, jel agua mantiene a
nuestros cuerpos funcionando de manera eficiente!

iNo se Olviden de Reciclar!
e Cuando beben una botella de agua, es su responsabilidad reciclar esa botella
correctamente para que pueda ser reconvertida en otra botella de agua.

o Es muy facil establecer el reciclado como un habito saludable. Las personas suelen
reciclar mas si pueden acceder facilmente a los cubos de reciclado.
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Visiten Nestlé Waters North America [inserte el enlace corporativo] para encontrar otras
maneras de beber mas méas agua y mas informacion sobre por qué es tan importante
mantenerse hidratado todo el dia.
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