HYDRATION

Did you know that water makes up approximately 60% of our body weight? It's no
wonder that proper hydration is crucial for maintaining optimal health. Water is
involved in various bodily functions, including temperature regulation, digestion,
nutrient absorption, and waste removal.

Here are a few key reasons why staying hydrated is vital:

El Enhanced Physical Performance

Whether you're an athlete or simply enjoy an active lifestyle, maintaining proper
hydration levels can improve your endurance, strength, and overall performance.

B Mental Clarity and Focus
Dehydration can negatively impact cognitive function, leading to fatigue, decreased
alertness, and difficulty concentrating. By keeping yourself adequately hydrated,
you can stay sharp and focused throughout the day.
Bl Temperature Regulation
Water acts as a coolant, helping your body maintain a stable internal temperature.
Proper hydration is especially important during hot weather or when engaging in
physical activities that cause you to sweat.
B Promotes Healthy Skin
Hydration plays a significant role in maintaining skin elasticity and preventing

dryness. Drinking enough water helps keep your skin moisturized, radiant, and
youthful-looking.

<\ H.O Tips for Staying Hydrated

Now that we understand the significance of hydration, let's explore some practical
tips to ensure you're keeping your hydration levels in check.

El Drink Water Regularly

Make it a habit to drink water throughout the day, even when you're not feeling
thirsty. Carry a reusable water bottle with you wherever you go as a reminder to
hydrate.

B Infuse with Flavor

If plain water seems dull, infuse it with natural flavors like lemon, cucumber, or mint.
This can make hydrating more enjoyable and encourage you to drink more.

E Monitor Your Urine Color

A useful indicator of hydration is the color of your urine. Ideally, it should be pale
yellow or clear. Dark-colored urine may indicate dehydration, so drink up!

B Include Hydrating Foods

Many fruits and vegetables have high water content and can contribute to your
overall hydration. Watermelon, cucumbers, strawberries, and oranges are excellent
choices.
PRO TIP
It is very important to ensure the water you are drinking is clean, and free of any
bacterial viruses.
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HIDRATACION

¢Sabia que el agua constituye aproximadamente el 60% de nuestro peso corporal?
No es de extrafiar que una hidratacidon adecuada sea crucial para mantener una salud
Optima. El agua interviene en varias funciones corporales, como la regulacién de la
temperatura, la digestidn, la absorcion de nutrientes y la eliminacion de residuos.

Mantenerse hidratado es vital:

El Mejora del rendimiento fisico

Tanto si eres deportista como si simplemente disfrutas de un estilo de vida activo,
mantener unos niveles de hidratacion adecuados puede mejorar tu resistencia,
fuerza y rendimiento general.

B Claridad mental y concentracion

La deshidratacion puede afectar negativamente a la funcidn cognitiva, provocando
fatiga, disminucion del estado de alerta y dificultad para concentrarse. Si te man-
tienes adecuadamente hidratado, podrds mantenerte alerta y concentrado durante
todo el dia.

Bl Regulacion de la temperatura
El agua actua como refrigerante, ayudando al cuerpo a mantener una temperatura
interna estable. Una hidratacién adecuada es especialmente importante cuando
hace calor o cuando se realizan actividades fisicas que provocan sudoracion.

B Favorece una piel sana

La hidratacién desempefiia un papel importante en el mantenimiento de la elastici-

dad de la piel y la prevencion de la sequedad. Beber suficiente agua ayuda a man-
tener la piel hidratada, radiante y de aspecto joven.

@0 Consejos para mantenerse hidratado

Ahora que entendemos la importancia de la hidratacién, vamos a explorar algunos
consejos practicos para asegurarse de que estda manteniendo sus niveles de
hidratacién bajo control.

El Beba agua con regularidad

Acostumbrate a beber agua a lo largo del dia, incluso cuando no tengas sed. Lleva
contigo una botella de agua reutilizable alld donde vayas como recordatorio de que
debes hidratarte.

H Dale sabor

Si el agua te parece aburrida, afiddele sabores naturales como limdn, pepino o
menta. Asi disfrutaras mas de la hidratacion y te animaras a beber mas.

HE Controle el color de su orina

Un indicador util de la hidratacidn es el color de la orina. Lo ideal es que sea de color
amarillo pdlido o transparente. La orina de color oscuro puede indicar deshi-
dratacion, asi que jbebe!

B Incluya alimentos hidratantes

Muchas frutas y verduras tienen un alto contenido en agua y pueden contribuir a tu
hidratacién general. La sandia, los pepinos, las fresas y las naranjas son excelentes
opciones.

CONSEJO PROFESIONAL

Es muy importante asegurarse de que el agua que bebe esta limpia y libre de
virus bacterianos.
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