
Got Water?
Ever wonder why you need water? Water makes up about 3⁄4 of 
our body and we need it to stay healthy. Drink plenty of water 
(8-10 cups) throughout the day to keep your body running 
smoothly.

		  Benefits!
ÌÌ No calories

ÌÌ Healthier looking skin

ÌÌ Helps decrease hunger

ÌÌ Helps detoxify (cleans the body)

Keep it handy, keep it cool!
ÌÌ Keep a water bottle on hand.

ÌÌ Drink water when you are thirsty.

ÌÌ Flavor your water with fresh fruit, mint, cucumbers, 
Crystal Light™ or simply squeeze some lime or lemon 
into it!

How do I know I am dehydrated?
If you feel tired, weak, have a headache, dry mouth, 
chapped lips or muscle cramps during exercise it may be 
an indication that you are dehydrated.

What About Milk?
Milk has vitamins and minerals that makes strong bones, 
healthy teeth and boosts your body’s ability to fight diseases.

ÌÌ Teens should have three 
8-ounce cups of milk or 
other dairy products each 
day.

ÌÌ Make a smoothie using low-
fat milk, ice, and your favorite 
fruits, no added sugar.

ÌÌ Milk can be hard to digest 
and can cause gas.  
Try lactose-free and lactose-
reduced milk or you can buy 
pills that help you digest 
lactose.

Put a limit on sugary beverages!
Drinks like soda with caffeine and sugar don’t replenish the body. They 
can raise blood sugar quickly, causing a “sugar rush”, which can lead 
to weight gain and diabetes.

ÌÌ Juice and sports drinks can have 
as much sugar as soda.

ÌÌ Try to eat whole fruits 
instead of drinking juice.

ÌÌ If you choose to have juice,  
get 100% juice and limit your intake 
to 8-12 ounces a day.

ÌÌ Dilute your soda or 
juice with mineral 
or carbonated 
water, so you 
drink less.

ÌÌ Drink a glass of 
water or low fat milk instead.

Quench Your Thirst with WATER.



¿Tienes Agua?
¿Alguna vez te has preguntado porque necesitas agua? El agua 
compone ¾ de nuestro cuerpo y la necesitamos para mantenernos 
sanos. Bebe mucha agua (8-10 tazas) durante el día para mantener tu 
cuerpo funcionando a la perfección.

¡Beneficios!
ÌÌ Cero calorías

ÌÌ Tu piel se verá más sana

ÌÌ Ayuda a bajar el hambre

ÌÌ Ayuda a desintoxicar 
(limpia el cuerpo)

¡Tenla a mano!
ÌÌ Ten una botella de agua a mano.

ÌÌ Bebe agua cuando tengas sed.

ÌÌ Dale sabor al agua con fruta fresca, menta, 
pepinos, Crystal Light™ o ¡simplemente exprime 
lima o limón en ella!

¿Como se si estoy deshidratado(a)?
Si te sientes cansado(a), débil, tienes un dolor de 
cabeza, la boca seca, los labios partidos o sientes 
calambres en los músculos cuando haces ejercicio 
puede ser que estés deshidratado(a).

¿Y que de la leche?
La leche tiene vitaminas y minerales que fortalecen los huesos, sanan 
los dientes y aumentan la habilidad de tu cuerpo para luchar contra las 
enfermedades.

ÌÌ Los adolescentes deben tomar 
tres tazas de 8 onzas de leche 
u otros productos lácteos cada 
día.

ÌÌ Haz un licuado usando leche 
parcialmente descremada, hielo 
y tus frutas favoritas, sin agregar 
azúcar.

ÌÌ La leche puede ser difícil de 
digerir y puede causar gas. Si 
este es tu caso, prueba la leche 
sin lactosa y lactosa reducida 
o puedes comprar píldoras que 
ayudan a digerir la lactosa.

¡Ponle limite a las bebidas con azucar!
Bebidas como la soda con cafeína y azúcar no ayudan a tu cuerpo. 
Al mismo tiempo aumentan rápidamente el azúcar en tu sangre  
causando un “subidón de azúcar”, lo que puede producir aumento 
de peso y diabetes.

ÌÌ Jugos y bebidas deportivas 
pueden tener tanta azúcar 
como la soda.

ÌÌ Trata de comer frutas enteras 
en vez de tomar jugo.

ÌÌ Si decides tomar jugo, busca 
el jugo 100%  natural y limita tu 
consumo a 8-12 onzas por día.

ÌÌ Diluye tu soda o jugo 
con agua natural o con 
gas, para que tomes 
menos cafeína y azúcar.

ÌÌ En cambio, bebe un vaso de 
agua o leche parcialmente 
descremada.

Satisface tu Sed con AGUA.


