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Tabla de recomendaciones de hidratacion por edacles

£Qué necesita? &Cuanta agua? éCuando ofrecerla?

Liquidos exclusivos.
Los lactantes obtienen toda el agua
026 meses y los nutrientes que necesitan No es necesario ofrecer agua adicional.
a través de la leche materna
0 de formula.

No corresponde:
[a leche cubre sus necesidades.

No existe una cantidad fija.
Comenzar con 30-60 ml al dia.
Introduccion del agua Ajustar segtin aceptacion. El consumo total
6a12meses al iniciar la alimentacion puede aumentar progresivamente hasta Durante las comidas y a lo largo del dia, sin forzar.
complementaria. 0,6-1 litro segun actividad, temperatura Ofrecer en vaso y en pequefias cantidades.

y alimentos solidos (aprox. 25 % del agua
proviene de frutas y verduras).

De forma regular: al despertar, antes y después
de jugar o hacer actividad fisica, y entre comidas.
No esperar a que aparezca la sed (sefial tardia
(e deshidratacion).

El nifio ya tiene una dieta variada Recomendacién general: 1-1,4 litros al dia
1a3aiios y mayor actividad fisica. Es momento incluyendo agua, leche y el agua presente
de establecer hahitos saludables. en alimentos como sopas, frutas y verduras.

Reglas de oro para una buena 1. el agua, siempre la bebida principal.
hidratacién Acostumbra a tu hijo a beber agua a lo largo del dia. Evita
refrescos y bebidas azucaradas, ya que no aportan hidratacion
de calidad y pueden desplazar el consumo de agua.

. Ofrece, no obligues.
Presenta el agua de forma natural y positiva. Un vaso llamativo
0 una hotella pequefia y manejable pueden motivar a beber,
Pero sin presionar.

3. Observa las seiiales.
La orina es un buen indicador del estado de hidratacion: debe
ser clara y abundante. Si es oscura 0 escasa, puede significar
que necesita beher mas.

4. Aumenta la oferta en situaciones especiales.
En dias de calor, fiebre, diarrea o mayor actividad fisica, ofrece
agua con mas frecuencia para evitar pérdidas excesivas.

5. Predica con el ejemplo.
Los nifios aprenden por imitacidn. Si te ven beber agua de manera
regular, serd mas probable que adopten este habito.

6. Ante dudas, consulta a un profesional.
Estas pautas son generales. Para cualquier situacion especifica
relacionada con la salud o la alimentacion de tu hijo, consulta
a tu pediatra o al profesional de enfermeria de referencia.




