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®» | o infancia es una etapa decisiva para el
desarrollo general, (WHO, 2009). Asi mismo
estd demostrado que la dieta de un nino
desempena un papel importante que
deftermingrd su crecimiento y su salud en la
vida adulta (Tanner, 1981). Es por ello que se
tiene/como propdsito dar a conocer a los
padres de familia la importancia de Ila
ingesta de agua natural ya que conlleva a
a correcta hidratacion y constituye una
arte  importante en el proceso de
aprendizaje de los ninos porque favorece el
rendimiento cerebral.

Infroduccion

Creo’rlve Go

eronif) En Blng
, pr T




» F| fema a abordar nace de las problemdticas sobre alimentacion
saludable detectadas en Instituciones educativas de nivel bdsico, ya que
en algunas se lleva a cabo el Programa de Salud Integral, el cual permite
detectar algunas situaciones de salud en los alumnos principalmente
relacionadas al sobrepeso y obesidad.

» De acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2018(ENSANUT) en
la poblacion de 0 a 4 anos de edad hay un 8.2 % de sobrepeso y el 22.2 %
se encuentra en riesgo de obesidad, asi mismo la poblacidon de 5 a 11
anos de edad presenta que el 18.1% tiene sobre peso y el 17.5% obesidad.

» [Esto deja ver claramente |la importancia de la ingesta de agua para el
mejoramiento del proceso cognitivo y la disminucidon de sobre peso y
obesidad en la edad infantil.




Objetivos

» Promover estilos de vida saludable en la comunidad escolar.

» Sensibilizar a los padres de familia sobre la importancia de la ingesta de
agua natural siendo este el liquido mas saludable y recomendable para
las funciones fisiologicas.

» Dar a conocer los conceptos de hidratacion y cognicion , asi como su
relacion e impacto en el aprendizaje de 1os ninos.
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La hidratacion...

= Proceso mediante el cual se agrega agua a un compuesto en concreto.
Este fendmeno es observable tanto en lo que respecta a compuestos
Inanimados como a seres Vivos.
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®» [| cuerpo humano se compone de aproximadamente un 60% de agua. En
el cerebro, el agua constituye hasta un 85%, por o que una adecuada
hidratacion es fundamental para el mantenimiento de las principales
funciones cerebrales que se producen en nuestro organismo.

En el cerebro, el agua constituye hasta un 85%,
por lo que es especialmente sensible
a pequenos desequilibrios hidricos.

Mantén un nivel constante de hidratacion:

-\

Bebe agua (entre 2 y 2,5 litros al dia),
en intervalos regulares,(unos 330 ml)
aproximadamente como minimo,
cada 2 horas.




La cognicion...

®» |a cognicidon se refiere a todos los aspectos de como los humanos
perciben, recuerdan, piensan, hablan y solucionan problemas (Feistet Al.,
2009).

» Nuestro cerebro agradece (necesita) gimnasia mental, pero tambiéen
hidratacion. Hidratarnos con agua mejora nuestro rendimiento cognitivo,
por lo que debemos tener en cuenta este aspecto cuando nNos
enfrentfamos a situaciones en las que se necesita un esfuerzo mental
infenso y en las que se requiere un alto nivel de concentracion, como
pueden ser la preparacion de exdmenes, selectividad o unas oposiciones.
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Beneficios de la hidratacion en el
proceso ggniﬁvo
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;. Qué sucede si el cerebro no esta bien
hidratado?

» Con pérdidas del 1% aumentan los tiempos de reaccidn y disminuye la
memoria.

A partir del 2% se producen cambios significativos en la capacidad
cognitiva, pérdidas momentdaneas de memoriq, disminuye
significativamente la atencidn, las respuestas reflejas, la coordinacion y
aumenta la fatiga fisica y psiquica.

Si se pierde mads del 3% de los liquidos corporales disminuye el flujo
sanguineo cerebral, pueden aparecer fuertes dolores de cabeza,
alteracion en la destreza y desorientacion.

Cuando las pérdidas superan el 6% es frecuente que se produzcan delirios
y/0 alucinaciones, disminuye drdsticamente la memoria a corto plazo y la
capacidad de concentracion.




Ingesta de otfras bebidas

» De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el Fondo
Mundial de Investigacion sobre el Cancer (WCRF por sus siglas en inglés),
concluyeron que el consumo de refrescos y otras bebidas azucaradas
aumentan el riesgo de obesidad, al aumento de caries dentales y de
diabetes mellitus tipo 2.

El

zucar gue contienen estas bebidas inflama corazon, higado y cerebro
el cual provocan la deshidratacion de nuestras células. Por eso es que
cuando se termina la bebida no se satisface la sed.




Recomendaciones para Conse.los para
Poblacion MIEXICANA una hidratacion
CONSUMO DE BEBIDAS PARA UNA VIDA SALUDABLE adecuvada

» De acuerdo al ISSSTE se deben seguir las

: FURSOED recomendaciones de la jarra del buen
REFRESCOS, AGUA DE SABOR e i - - beber
NIVEL 5 0-1/2VASO : :
®» Beber agua durante los periodos de estudio,
o BSOS NIUETS S UASOSE frabajo o escuela en pequenos sorbos.
" T WS—, ® |ngerir agua en periodos no mayores a 2
\ ) horas.
NIVEL 3 0-4TAZAS ) -
®» Tomar agua antes y despues del ejercicio
fisico.
,mﬁémmm““‘f"‘”‘mm‘mﬂ NIVEL 2 0-2VASOS » Beberde 1 a2 vasos durante la comida.
» Al salir de casa llevar siempre una botella o

recipiente con agua natural.

AGUA POTABLE 6-8 VASOS » Beber un poco de agua antes de dormir.




Conclusion

» F| agua es una opcion saludable en cualquier momento.
No tiene calorias, y no contiene azucares ni aditivos.
Como consecuencia, cada vez se considera mads el
aumento de la ingesta de agua como una accion
pridritaria para un estilo de vida mas saludable en los
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En los ninos, el agua parece aumentar ademads la
memoria a corto plazo.

» [Existen pocas pruebas cientificas sobre la influencia de la
ingesta habitual de agua sobre la cognicion. Los datos
existentes sugieren que una disminucion de la ingesta de
agua puede alterar el estado de dnimo, mientras que un
aumento de la ingesta de agua reduce la confusion.
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La felicidad del cuerpo se funda en la salud; la del
entendimiento, en el saber

(Tales de Mileto)
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