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FULL HIDRATACION ; / /

&Sabias que la cantidad de agua que debemos

consumir depende de nuestra edad y condicion e o

fisica? Con Cl] aumento de las temperaturasy dela LY -
transpiracion, la pérdida de agua en el organismo b

es inminente. Segtin un estudio cientifico, la .

presencia de una deshidratacion del 1,5% afecta l?

el estado de animo y rendimiento cognitivo de las ,
personas. Segtin el mfcsm Lawrece Armstr ong, | /
realizador del estudio, “la sed tiende a no aparecer

hasta que existe una deshidratacion entre 1 v 2%

de modo que incluso cuando las personas no cstan
conscientes de la falta de liquido ya experimentan
su efecto adverso. Sigue estos consejos:

> Siempre se recomienda | ml de agua por cada caloria que >

se aporta al organismo, por lo tanto el aporte puede variar . T T oy

en la generalidad de los casos de dos a 2,5 litros por dia. = .

> El agua es el mejor liquido para el cuerpo, puede ser : . “

mineral, filtrada o simplemente potable.

> La necesidad de liquido depende de cada persona y en
especial de su dieta.
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