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El agua, ya sea de canilla, mineral o mineralizada, es la
bebida mas saludable para hidratarse en cualquier
momento del afo. Es esencial porque contribuye a
regular la temperatura corporal, conservar la piel
hidratada y elastica, lubricar las articulaciones y los
organos y mantener una buena digestion.

Las Guias Alimentarias recomiendan en general beber
diariamente 8 vasos de agua, en lugar de jugos
artificiales, bebidas azucaradas o endulzadas con
edulcorantes y gaseosas.

RECOMENDACIONES PARA INCENTIVAR

Trabajar la idea de que "el agua es la bebida mas sana para beber".
Facilitar bebederos de agua potable en la escuela.

Si hay un kiosco o cantina escolar, procurar que haya botellas de
agua disponible.

Decorar botellitas de agua vacias y limpias para reutilizarlas con
agua potable y promover su consumo en la escuela.
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Entre 4y 8 afios

SUGERENCIA DIDACTICA

El educador propone que cada alumno y alumna realice junto a
su familia un cartel con un horario de un dia habitual en su
vida. En el cartel deberan aparecer las actividades que cada
uno realiza desde que se levanta hasta que se va a dormir,
apuntando las horas en las que se realizan y el tiempo
dedicado.

Junto a cada actividad, se debera senalar si se bebe aguay
destacarlo con color llamativo.

Después se pondra en comun en la clase y entre todos y todas
se hard el cartel del aula, donde resumiran los momentos del
dia en los que cada uno de ellos debe beber agua.
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Para conocer mas sobre cdmo desarrollar habitos
alimentarios saludables te recomendamos el curso
autogestionado y gratuito “A comer saludable
también se aprende” en nuestro portal educativo.

https://portaleducativo.fundacionarcor.org/+informacion/
comerSaludable.html
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