AQUI »
SiPASA *

BOGOT.
Mmmm$\

Herramienta ™
Hidratacion

SECRETARIA DE

INTEGRACION SOCIAL BOGOT[\



Paso 1

Inicialmente con la dinamica de tingo tango u otra, se preguntara &
sobre los conocimientos previos relacionados con la hidratacion

(importancia, frecuencia y cantidades de consumo de liquidos, (’
evaluacion de hidratacion)

?

¢ Qué funcion cumple el agua en el cuerpo y por qué es importante?
¢ Qué cantidad de liquidos debo consumir al dia y qué aspectos se deben tener en cuenta?

¢ Como se evalua la adecuada hidratacion?



Paso 2

Se abrira la sesion indicando la importancia de la hidratacién, se recomienda
mencionar los siguientes aspectos:

- Porcentaje de agua en composicion corporal

- Funciones del agua en el cuerpo: Regulacion de la temperatura, mediacion de las reacciones quimicas del
organismo, funcionamiento de los érganos, eliminacion de desechos, mantenimiento del transito intestinal

- Consecuencias de la deshidratacion
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Paso 3

Se indicaran las cantidades de liquido a consumir, segun el grupo etario de interés y
en concordancia con las RIEN:

i INGESTA ADECUADA (Al)® DE AGUA H H 4
o eE ot Motajoie | semoasvasua §e recoml.er.\da realizar .el calculo de cuanto
VIDATGENERD L/DiA __Lipia TAZASUDIA liquido adicional aproximado que se debe
0 - & meses 0.7 0.7 (sdlo leche matema) Libre demanda {leche materna)
712 meses 05 o8 : consumir en el dia, teniendo en cuenta el
IS " - - agua contenida en los alimentos
Nifio . 2.4 18 I 8%
MNifia 2.1 1.8 | 7 Y
14 - 18 anos
Hombre 33 2.6 12 . .
el 2 — 8% Por ejemplo, una persona que requiere 3
bl -39 14 litros al dia, en su alimentacion cotidiana
7 T — ¥ & ‘ consume 1,1 litros, debe consumir
Lactancia ' . ’
=tos0ares 1 38 ] Ex B adicionalmente 1,9 litros de agua al dia
Convenciones: ® La ingesta total de agua incluye toda el agua contenida en los abmentos {akmentos sobdos), las bebidas
{almentos liguidos) y el agua come tal. En ef caso de los lactantes, Al contempla: 0 - § meses. agua contenida en Ja leche
materna (lactancia exclusival, en lactantes da 7 - 11 meses &l agua total incluye fa conterida en la leche materna ywo formula
mas el agua en alimentos sélidos y bebidas de |a alimentacion complemeniaria. ® Al - Ingesta Adecuada. © Aportan entre el 70
y 85% del agua total,
9 Taza = 210 cc




Paso 4

Se presentara la escala de Armstrong y junto al equipo se intentara replicar dicha escala, para ello
se necesitara:

- Agua
- Colorante amarillo para alimentos (aunque también funcionan los refrescos en polvo)
- Vasos transparentes
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Paso 5

Se explicara la escala de Armstrong

HIDRATADO

1

= HIORATADO

3 HIDRATADO

e En el uso de la Escala de Armstrong, los colores correspondientes a los
5  oesHoRATADO niveles 1, 2 o 3 indican una buena hidratacion; en cambio, si el color

6  DESHIDRATADO ‘ corresponde al nivel 4 0 es mas oscuro, es probable que exista
e deshidratacion y se recomienda aumentar el consumo de agua
i

Si hay algun voluntario o voluntaria, se podria evaluar la hidratacion, para ello se requiere un frasco

de muestras de orina,
——,



PASO 6

En mesa redonda se evaluaran los conocimientos
adquiridos, aplicando las preguntas del inicio

Se recomienda también evaluar la apreciaciéon de la
actividad
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