El uso consciente del agua en
nuestros hogares es esencial para
la sostenibilidad del medio
ambiente y para garantizar la
disponibilidad de este recurso vital
para las generaciones futuras.
PequenRas acciones cotidianas
pueden hacer una gran diferencia.
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beba agua

LOS BENEFICIOS DE
LA HIDRATACION



El agua es

esencial

El agua es esencial para el cuerpo humano, actuan-
do como un pilar vital para la salud y el bienestar.
Desempefa un papel crucial en casi todas las
funciones corporales, desde la regulacién de la
temperatura hasta la lubricacion de las articula-
ciones y el transporte de nutrientes y oxigeno a las

células.
: Sabias?

iEl cuerpo humano esta
compuesto aproximadamente de

70% de agua!

mira:

Cerebro Rifiones

75% agua / 83% agua
Corazén Pulmones
75% agua 83% agua
Estomago [‘) Huesos

85% water R 22% agua
Higado Intestino
85% agua 73% agua
Sangre Musculatura
83% agua 75% agua

Beneficios del agua

para el cuerpo

El agua es vital para el cuerpo, ya que favorece la hidratacién, regula la
temperatura corporal y ayuda a la digestion. Mejora la circulacién, elimina
toxinas y mantiene la piel sana. Ademas, beber agua regularmente es
esencial para tener energia, concentraciéon y bienestar general.

El agua es esencial para una piel sana, manteniéndola hidratada y
elastica. Ayuda a eliminar toxinas, reduciendo el riesgo de acné y otras
imperfecciones. Ademas, una hidratacion adecuada puede minimizar la
aparicion de arrugas y lineas finas, proporcionandole una piel mas joven

y radiante.

El agua es crucial para la salud de los riflones, ya que ayuda a diluir la orina
y facilita la eliminacion de desechos y toxinas del cuerpo. Una buena
hidratacion reduce el riesgo de calculos renales e infecciones del tracto
urinario, ademas de garantizar que los riflones funcionen de manera

eficiente.

Mantenerse bien hidratado ayuda a mantener la concentraciéon y el
enfoque, ademas de mejorar la velocidad y la precision del procesamien-
to mental. La deshidrataciéon puede provocar dificultades de memoria y
una disminucién de la capacidad de aprendizaje.

Articulaciones

Elagua actla como un lubricante naturaly un amortiguador. Mantiene el
cartilago bien hidratado y flexible, lo que ayuda a reducir la friccion y el
desgaste de las articulaciones durante el movimiento. Una buena hidrat-
acion también contribuye a la recuperacién y mantenimiento de la salud
articular, previniendo problemas como la rigidez y el dolor articular.

 Digestion |
Mantenerse hidratado facilita la digestion, disuelve las vitaminas y los
minerales y los transporta a través del torrente sanguineo hasta las
células. Ademas, el agua ayuda a garantizar que los nutrientes lleguen de
manera eficiente a las partes del cuerpo que mas los necesitan, optimi-
zando el funcionamiento general del cuerpo y promoviendo una salud

equilibrada.
Cabello

El agua es crucial para la salud del cabello. Para el cabello, una hidratacién
adecuada previene la sequedad y la rotura, manteniendo las hebras
fuertes y brillantes.



