e, ORI Ambito Rlimentacién y nutricion éﬁ-’%’f@"

Tnshrucciones: Lee el sgunen’re texto y relaciona las columnas sequn
corresponda, con lineas” de distintos “colores para lo cud deberds
recordar las recomendaciones de la "Jarra del buen beber".

liquidos no es reemplazada, ocurre deshidratacion, ||regando a ocasionar la muer'i'
Lo cantidad de liguido que necesita cada a lograr una hideatacion:
adecuada puede ser muy variable, ya que epende e la edad, la actividad fisica
que realiza, €l lugar en donde vive, o si presenta alguna en?er*medad‘
. Ambas son
indispensables para mantener la salud, alcanzar y mantener el funcionamierto
optimo del organismo (Fisico y menttal) y cubrir las necesidades especificas en la. ek
diferentes etapas de la vida. A

:'2.1 Bebidas Cantidad recomendada

 Refrescos y agua de sabor 0~ 2 vasos

B < ce vt leche entera bekidas 0 e
' aleohtlicas o deportivas

Bebidas no caloricas con edulcorantes 0-2 vasos
artificiales

Café y 16 sin azicar (-8 vasos

Leche sem y descremada, y bebidas de 0 vasos
soya sin azocar adicionada.

2
"'5'_ q ~ Agua potable natural 0~ 14 vaso




