
Es importante que sus hijos beban al menos 60 onzas de agua todos los días.

Esta información es presentada a usted por
Visite nuestro sitio web: www.catchusa.org  para obtener más información.

Los niños se pueden resistir al principio, 
¡pero sea persistente!

ESCUELA

SUGERENCIAS

¡Padres y maestros! Sirvan de ejemplo
para que los niños beban agua todos
los días.

¡Recuerde que usted es su mejor 
modelo a seguir!

Motive a sus hijos 
a tomar agua o leche
blanca con las comidas en casa y fuera de casa.   

Mezcle/agregue  fruta
entera o congelada al agua
mineral o sin gas para
tener variedad.

Ponga botellas o jarras
de agua en el refrigerador
para tener acceso rápido a una
bebida fría.  

¡Las botellas de agua reutilizables 
mantienen a los niños hidratados 
durante el día y ayudan a salvar 
el planeta!

¡Añadir un logo de la escuela en
las botellas de agua reutilizables 
sería una gran idea para recaudar 
de fondos!  

El agua es la 
la opción más
saludable 
para sus
hijos.

¡Reemplace 
las bebidas
azucaradas 
con agua!

Trate de mantener
 su hogar libre de
 bebidas azucaradas
 para que sus hijos
 beban agua.

Los jugos (incluso el jugo 100% de fruta) son altos en azúcar.
Limítelos a no más de 1 taza (4-8 onzas) por día. Sólo porque
 un producto tenga "agua" en el título no significa que sea 
 saludable - revise la etiqueta cuanta azúcar hay en todas 
las bebidas "saludables" que compre.

Las bebidas saludables, como el agua y la leche descremada o de 1%, 
son bebidas "GO". Trate de siempre satisfacer la sed de los niños
con bebidas "GO" para limitar el consumo de azúcar.

Anime a los niños  
a beber agua durante 

TODO el día, 
no sólo en las comidas.  

¡El agua del 
grifo es 
segura, 

limpia y gratis!  

Las escuelas deben de hacer del agua una opción disponible y atractiva al:
 • No vender bebidas azucaradas en las máquinas expendedoras de bebidas
 • Garantizar que los bebederos de agua estén funcionando bien
 • Proporcionar agua fría en las filas del almuerzo en la cafetería

Una deshidratación, aunque sea leve,
puede afectar la capacidad de un 
estudiante para aprender.

Beber bebidas azucaradas puede
dificultar la concentración de los
estudiantes y causar un bajo 
rendimiento académico.

GO
alimento

LECHE

Consideren agregar un grifo largo 
a los bebederos de agua o estaciones de 

hidratación para llenar botellas de agua más fácil.
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