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INGIERE AL MENOS
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VASOS DE AGUA

ODietética

mejor desempeno académico.

La deshidratacion puede
afectar negativamente la
capacidad de memorizar
informacion y estar
alerta.

Procura hidratarte al
momento de estudiar para
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reparado por: Marisabel Jordan

Ingerir 8 vasos de agua es una meta
razonable para la mayoria de las personas.
Si deseas saber la cantidad de agua que
deberias ingerir de acuerdo a tu peso usa

la siguiente formula:
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Divide tu peso en libras entre dos.
El resultado provee el nimero de onzas de
agua al dia
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El agua es el componente principal en
el cuerpo, por lo que debemos

# mantenerlo hidratado para su funcion s

adecuada.

Comenta cuan facil o
dificil fue completar el
reto
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