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PORQUE LA UNAM NO SE DETIENE...APRENDAMOS SOBRE:

JARRA DEL
BUEN BEBER

Refrescos !1
aguas de sabor

Jugos de fruta,
leche entera,

bebidas alcohdlicas
S tieportias

Bebidas no caldricas con
edulcorantes artificiales

Caféy té sin azucar

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Agua potable natural




a Direccion Gene

-stimadas madres usuarias

Manteniendo nuestra comunicacion a distancia en
tanto hacemos fre

nte a la Pandemia por COVID-19,
ral de Personal y la Direccion de

os CENDI vy Jarc

iIn de NiNoOsS a través de esta

Coordinacion de Nutricion ponemos a su

disposicion la p
importancia de la

resente informacion sobre |3
hidratacion diaria asi como las

Dautas que establece la Jarra del Buen Beber.
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El agua es un nutrimento esencial y es el principal
componente del cuerpo humano rondando en
términos generales en un 60% de la composicién
corporal, este porcentaje es adn mayor en los nifios
lactantes llegando a representar hasta un 75% del
peso corporal.

Esta fraccién de agua de la que se compone
nuestro organismo se mantiene en un continuo
recambio, es decir el agua corporal se pierde
a través del sudor, la oring, la respiracién y en
otros procesos metabdlicos esenciales del
organismo y como nuestro cuerpo no alcanza
a producir suficiente cantidad de agua para
reponerla, debemos hacerlo a través del
consumo de alimentos y bebidas.

Es por esto que necesitamos
mantener un correcto estado de
hidratacidn, es decir, consumir la
cantidad de agua necesaria para
que nuestro organismo funcione de
manera correcta.
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Nuestro organismo necesita agua para:

e Mantener la temperatura corporal.

e Permitir el movimiento del cuerpo.

e Obtener minerales esenciales.
e Favorecer el funcionamiento cerebral, el estado /'
de alerta, la memoria a corto plazo, la atencién y
hasta el estado de dnimo.

e Mantener una buena circulacién de la sangre

levando los nutrimentos a las células del cuerpo.
e« Tener un buen funcionamiento  digestivo

eliminando las sustancias que nuestro cuerpo no

necesita (a través de la orina y la digestién).

e Mantener nuestra piel hidratada y eld&stica.

El agua que obtenemos para
reponer las perdidas proviene
en un 20 a 30% de los alimentos
que comemos y hasta en un 70 a
80% del agua simple y otras
bebidas que tomamos
diariamente.
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Sin duda, las bebidas tienen un importante
lugar en lo que ingerimos todos los dias, de
ellas podemos obtener ademds de
hidratacién, energia, saciedad vy algunos
nutrimentos esenciales.

Sin embargo, el tipo y calidad de las
bebidas que tomamos es muy variable, lo
cudl tiene especial importancia durante los
orimeros afios de vida ya que los nifios vy
nifias pequefios en ocasiones pretfieren las
bebidas a los alimentos sélidos.

Es por esto que en México se cred LA JARRA DEL BUEN BEBER, como
una guia informativa que muestra cuales son las bebidas saludables y
la cantidad que se recomienda consumir al dia y cuales son las
bebidas que debemos limitar por ser dafiinas para la salud.

Refrescos y

aguas de sabor Nivel 6 0 vasos
£y
eche entera, |
bebidas alcoholicas ~ Nivel5
Bebidas no caléricas con Nivel 4 0-2
edulcorantes artificiales  vasos
Caféy té sin azlcar Nivel 3
Leche semi y descremada, .2
y bebidas de soya sin azucar Nivel 2

Vasos

Agua potable natural N'ue’

adicionada
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NIVELES DE LA JARRA DEL BUEN BEBER

Ol
02

03
04

05

06

AGUA POTABLE NATURAL

LECHE SEMI'Y DESCREMADA Y BEBIDAS DE SOYA SIN AZUCAR ADICIONADA

CAFE Y TE SIN AZUCAR

BEBIDAS NO CALORICAS CON EDULCORANTES ARTIFICIALES

JUGOS DE FRUTA, LECHE ENTERA, BEBIDAS ALCOHOLICAS O DEPORTIVAS

REFRESCOS Y AGUAS DE SABOR

Bebidas no caldricas con
edulcorantes artificiales

Caféy té sin azucar

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Agua potable natural
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<> AN cases Py
NIVELES .3

« =

N\

ECHE SEMI Y DESCREMADA Y
BEBIDAS DE SOYA SIN AZUCAR
ADICIONADA

AGUA POTABLE NATURAL

Es la opcion mds saludable en
cualquier momento del dia.

Se debe consumir de 6 a 8 vasos
de agua (1.5 a 2 litros) diarios.

ConSumir mdximo 2 vasos al dia
(500 ml) se pueden consumir a
partir de los 2 afios de edad.

BEBIDAS NO CALORICAS CON
EDULCORANTES ARTIFICIALES f 3

Los nifios y nifias NO deben
conSumirlos. En el caso de los

N En caso de consumirse, los adultos
no deben exceder de 4 tazas al dia.
LOS NINOS Y NINAS NO DEBEN
CONSUMIR CAFE o TE.

adultos no s& recomienda
/ exceder de 2 vasos al dia
0y (500ml)

JUGOS DE FRUTA, LECHE ENTERA, REFRESCOS Y AGUAS DE SABOR
BEBIDAS ALCOHOLICAS O DEPORTIVAS

Por su alto aporte de azucares, calorias,

No debe excederse de 1/2 vaso al dia. sodio, cafeina y escaso aporte nutrimental,

Los bebes menores de 1 afio no deben estas bebidas se deben evitar del consumo

tomar leche de vaca. LOS NINOS Y diario. Si se se va a conSumir agua de Sabor

NINAS NO DEBEN consumir bebidas procura elaborarla de frutas maduras
| |

alcohélicas ni deportivas.

naturales y no agregar mucha azicar.
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TS
Recomendaciones

1.Para los nifios y nifias menores de 6 afios toma en cuenta la siguiente tabla:

" EDAD | AGUA | LECHEDEVACA
“6alzmeses | lonzaencadacomida | Norecomendada
' 2a3afios | 1.3 litros (4 a5 vasos)

1.7 litros (4 a 6 vasos)

Evita las leches saborizadas ya que tienen un alto contenido de azicar lo que
Euede provocar q]ue pierdan el apetito y dejen de comer otros alimentos que son
uenos para su salud.

2. No esperar a que el nifio tenga sed, ya que este es un mecanismo
mediante el cudl nuestro cuerpo nos estd indicando que ya tiene un grado
de deshidratacién y necesita reponer agua.

3. Ten siempre una jarra de agua simple disponible en la mesa, entre
comidas fomenta que la tomen.

4. Los caldos y sopas contribuyen a cubrir los requerimientos de agua diarios.

5. Si estuvieron activos, jugando y sudando es importante reponer liquidos
bebiendo agua. Lo mismo en temporadas o climas de mucho calor.

[ip: Revisa de vez en cuando la orina de tus hijos o0 hijas, esta debe ser clara y
transparente, si esta muy concentrada puede ser sefial de que hace falta consumir mas
liquidos, primordialmente agua natural.
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