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Las	Tortillas	Mexicanas	El	chicharrón	ha	sido	consumido	durante	muchos	siglos.	Su	historia	se	encuentra	en	la	cocina	española	y	en	diferentes	culturas	alrededor	del	mundo,	especialmente	en	América	Latina.	A	lo	largo	del	tiempo	se	ha	adaptado,	dando	lugar	a	diferentes	preparaciones	y	sabores	regionales.	Mejor	ve	esta	deliciosa,	crujiente	y	fácil
receta	sobre	como	preparar	chicharrón,	y	disfruta	de	este	snack	preparado	desde	casa,	con	nuestras	propias	menos	y	con	la	mayor	seguridad,	libre	de	bacterias	y	gérmenes.	Para	preparar	chicharrón	de	cerdo	vamos	a	necesitar	algunos	ingredientes,	como:	La	piel	de	cerdo.	La	sal.	Además,	se	pueden	agregar	diferentes	especias	y	condimentos.	Aceite
vegetal	o	aceite	de	cerdo,	un	aceite	adecuado	para	altas	temperaturas.	Primeramente,	lavar	bien	la	piel	de	cerdo	con	agua	fría	para	eliminar	cualquier	impureza.	Para	después	secarla	con	algún	trapo	de	cocina.	Cortar	la	piel	en	trozos	pequeños	o	en	tiras,	momentos	después	vamos	a	ir	sazonando	la	piel	de	cerdo:	Espolvorea	sal	sobre	la	piel	de	cerdo,
asegurándote	de	cubrirla	por	completo.	Puedes	ajustar	la	cantidad	de	sal	según	tu	preferencia.	Agrega	las	especias,	puedes	hacer	una	mezcla	o	seleccionar	las	que	más	te	gusten.	Frota	suavemente	la	sal	y	las	especias	sobre	la	piel	de	cerdo	para	que	se	adhieran	bien.	Calienta	una	olla	grande	con	suficiente	aceite	vegetal	o	aceite	de	cerdo	para	cubrir
completamente	los	trozos	de	piel	de	cerdo.	Una	vez	que	el	aceite	esté	aproximadamente	a	180 °C,	agrega	con	cuidado	los	trozos	de	piel	de	cerdo	en	el	aceite	caliente.	Cocinar	el	chicharrón	en	el	aceite	caliente	hasta	que	la	piel	esté	dorada	y	crujiente	como	el	característico	chicharrón	de	cerdo.	Retira	los	trozos	de	chicharrón	del	aceite	y	colócalos
sobre	papel	absorbente	para	eliminar	el	exceso	de	grasa.	Finalmente,	disfruta	de	tu	chicharrón	fácil	y	sencillo	de	preparar	Ahora,	aquí	tienes	otra	forma	de	preparar	el	chicharrón	de	cerdo,	solamente	cambia	en	la	forma	de	la	cocción,	aquí	te	mencionamos	como	se	prepara	en	horno	paso	a	paso:	Coloca	la	bandeja	en	el	horno	precalentado	y	hornea
durante	aproximadamente	40-50	minutos.	Durante	el	proceso	de	horneado,	es	posible	que	observes	que	la	piel	se	hincha	y	forma	burbujas,	lo	cual	es	normal.	Precalienta	el	horno	a	200 °C	(390 °F).	Coloca	los	trozos	de	piel	de	cerdo	en	una	bandeja	para	hornear,	asegurándote	de	que	estén	extendidos	en	una	sola	capa,	sin	amontonarlos.	Retira	la
bandeja	del	horno	y	deja	que	el	chicharrón	se	enfríe	un	poco	antes	de	servir.	Se	puede	disfrutar	como	acompañamiento	en	diferentes	platos.	Sirve	el	chicharrón	junto	con	salsas	o	aderezos	de	tu	elección,	como	guacamole,	salsa	de	tomate	o	salsa	picante.	El	tiempo	de	horneado	puede	variar	según	cada	tipo	de	horno,	así	que	te	recomendamos
frecuentemente	estar	revisando	tu	chicharrón	para	que	no	se	nos	pase,	también	ocupa	un	factor	importante	el	tamaño	de	la	piel	de	cerdo	que	elijamos.	El	chicharrón	de	cerdo	horneado	es	una	alternativa	más	saludable	que	el	chicharrón	frito.	Sobre	todo,	se	recomienda	elegir	una	piel	de	cerdo	que	tenga	una	capa	de	grasa,	ya	que	esto	hará	que	nos
quede	más	crujiente.	Asegúrate	de	limpiar	la	piel	de	cerdo	y	luego	secarla.	Esto	ayudará	a	lograr	una	textura	crujiente	e	irresistible.	Hacer	tiras	o	cuadros	pequeños.	Asegúrate	de	que	los	trozos	sean	similares	para	que	se	cocinen	en	un	tiempo	que	se	asemeje,	no	querrás	hacer	unos	trozos	más	grandes	que	otros	para	estar	sacando	de	uno	en	uno.
Agregar	sal	ayudará	a	extraer	la	humedad	de	la	piel,	aunque	no	se	debe	agregar	mucha.	Coloca	los	chicharrones	en	una	sartén	a	fuego	bajo	durante	unos	30-40	minutos.	Esto	permitirá	que	la	grasa	se	derrita	lentamente	y	se	extraiga	de	la	piel.	Después	de	cocinar	a	fuego	bajo,	aumenta	a	medio-alto.	Esto	ayudará	a	que	sean	crujientes.	Se	va	a	ir
liberando	grasa.	Retira	el	exceso	de	grasa	para	evitar	que	los	chicharrones	se	cocinen	en	exceso.	Escurre	los	chicharrones,	retíralos	de	la	sartén	y	colócalos	sobre	papel	absorbente	para	eliminar	el	exceso	de	grasa.	En	varios	lugares	se	prepara	este	sabroso	y	crujiente	alimento	tan	característico,	es	un	tanto	complicado	saber	de	donde	es	originario,	ya
que	es	preparado	y	utilizado	en	varias	culturas,	pero	se	podría	decir	que	desde	hace	algunos	siglos	es	usado	en	la	cocina	latinoamericana	y	española.	Se	trata	de	la	piel	de	uno	de	los	animales	más	conocidos	en	el	mundo,	el	cerdo.	Se	desprende	la	piel	de	este	animal	para	posteriormente	hervirla	para	quitar	las	impurezas	y	suciedad	que	puede	tener	la
piel	de	cerdo.	Momentos	después,	cortarla	en	pedazos	y	llevarla	al	horno	para	darle	esa	forma	tan	peculiar	del	chicarrón	que	nosotros	consumimos	y	darle	un	sazón	al	gusto	para	poder	comerla,	ya	sea	en	botana	o	en	algún	platillo.	Al	igual	se	pueden	preparar	del	mismo	modo,	pero	al	momento	de	freírlas	puedes	utilizar	aceite	de	cerdo	o	vegetal,	es
importante	prepararlo	con	este	aceite,	ya	que	lo	someteremos	a	grandes	temperaturas.	Aunque	se	recomienda	más	hornearlo,	por	el	hecho	de	que	hacerlo	con	aceite	puede	aumentar	su	contenido	en	aceites	y	en	grasa.	Se	utiliza	en	varios	países,	y	lugares,	siendo	platos	típicos	como	podría	ser	tacos	en	México	y	algunas	partes	de	él,	las	arepas	en
Venezuela	y	Colombia,	igualmente	los	tamales	que	son	más	comunes	en	México,	en	la	sopa	de	tortilla	o	de	mondongo,	papusas	del	salvador,	y	plátano	frito	en	república	dominicana.	Por	lo	inusual	en	casi	todo	debe	haber	un	pero,	y	en	este	caso,	el	chicharrón	puede	ser	alto	en	calorías	y	grasas	por	el	proceso	que	lleva	prepáralo.	Al	igual,	es
preocupante	e	importante	estar	alerta	en	gente	que	presenta	problemas	de	salud.	Entonces	es	recomendable	consumirlo	con	moderación	y	saberlo	controlar,	porque	sabemos	que	es	un	alimento	al	que	no	se	le	puede	decir	que	no,	o	no	ta	fácil,	así	que	debemos	entender	que	nos	puede	perjudicar	en	un	no	tan	largo	periodo	de	tiempo.	La	jarra	del	buen
beber	es	una	guía	y	orientación	para	ayudarnos	a	saber	qué	es	lo	que	correctamente	debemos	beber	y	en	qué	proporciones.	Todos	tomamos	líquidos	diariamente,	pero	es	mejor	hacerlo	de	acuerdo	a	las	recomendaciones	de	la	jarra	del	buen	beber,	porque	su	finalidad	es	que	nuestro	organismo	logre	una	mejor	salud	en	general,	y	sobre	todo	para	eso
está	diseñada.La	jarra	consiste	en	6	niveles	que	representan	las	proporciones	que	se	recomienda	a	la	población	consumir	al	día.	Hablar	de	una	proporción	es	hablar	de	240	ml	por	vaso.¿Qué	significa	cada	nivel	de	la	jarra	del	buen	beber?	¿para	qué	sirve	cada	nivel	de	la	jarra	del	buen	beber?Veamos	lo	que	nos	aporta	cada	nivel	de	la	jarra	del	buen
beber	y	en	qué	consiste.Nivel	1.	El	agua	simple	por	excelencia	es	lo	mejor,	es	indispensable	para	la	vida,	es	fuente	de	vida,	sin	ella	nadie	viviría.	Es	recomendable	tomar	agua	simple	diariamente	entre	6	a	8	vasos.Nivel	2.	LECHE	SEMIDESCREMADA	O	DE	SOYA.	Es	importante	porque	es	fuente	de	calcio,	vitamina	D	y	proteínas.	Lo	recomendable	al	día
son	máximo	dos	vasos	y	sin	azúcar.Nivel	3.	CAFÉ	Y	TÉ	SIN	AZUCAR.	Estas	bebidas	son	saludables	porque	el	té	proporciona	micronutrientes	y	antioxidantes.	La	ingesta	adecuada	es	hasta	máximo	cuatro	tazas	de	café	o	de	té	al	día	y	sin	endulzar.Nivel	4.	BEBIDAS	NO	CALORICAS	CON	EDULCORANTES.	Ejemplos	de	estas	bebida	son	los	refrescos	de
dietéticos,	bebidas	energizantes,	dietéticas	a	base	de	café	o	de	té,	pueden	ser	endulzadas.	El	consumo	no	debe	ser	mayor	de	2	vasos	al	día.Nivel	5.	BEBIDAS	CON	ALTO	VALOR	CALORICO	Y	BENEFICIOS	A	LA	SALUD	LIMITADOS.	Se	refiere	a	la	leche	entera	porque	contiene	grasa	saturada,	las	bebidas	deportivas	y	a	los	jugos	industrializados,
bebidas	alcoholizadas,	pues	aportan	muchas	calorías.	Máximo	medio	vaso	al	día.Nivel	6.	BEBIDAS	CON	AZUCAR	Y	BAJO	CONTENIDO	DE	NUTRIENTES.	Se	refiere	a	los	refrescos	y	el	agua	de	sabor	porque	en	si	no	proveen	de	ningún	beneficio	nutricional	más	que	de	excesivas	calorías.	No	es	recomendable	su	ingesta	diaria.	Tómalo	solo
ocasionalmente,	nunca	lo	tomes	pensando	en	que	sustituyes	el	agua,	porque	no	es	así,	y	cuando	lo	bebas	tómalo	moderadamente.	(3	votos,	promedio:	5,00	de	5)	Una	jarra	que	sirve	como	guía	informativa	para	indicar	las	cantidades	correctas	que	deberíamos	consumir	de	acuerdo	a	las	diferentes	bebidas	más	comunes,	es	la	jarra	del	buen	beber	y	ha
sido	propuesta	por	la	Procuraduría	Federal	del	Consumidor	(Profeco).La	ilustración	de	la	jarra	del	buen	beber	difundida	es	muy	sencilla	de	usar	y	en	ella	se	puede	ver	qué	tanto	podríamos	ingerir	de	cada	bebida,	marcada	en	vasos,	sobre	todo	en	esta	época	de	calor.Por	ejemplo,	si	consumiéramos	de	1.5	a	2	litros	de	agua	simple	al	día	obtendríamos	la
hidratación	necesaria,	a	menos	que	sean	casos	particulares	con	requerimientos	o	necesidades	fuera	de	lo	normal,	por	eso	se	indica	el	consumo	de	4	a	8	vasos	de	agua	simple	diarios.Las	demás	bebidas	se	indican	en	un	rango	de	cero	a	algún	número	máximo	de	tazas	o	vasos	que	se	pueden	consumir	al	día,	en	caso	de	consumirse	no	deben	excederse	el
número	máximo	de	tazas	o	vasos.Además,	la	jarra	del	buen	beber	pretende	que	la	gente	se	percate	de	que	algunas	de	las	bebidas	que	se	ingieren	durante	el	día	son	dañinas	para	el	organismo.Las	bebidas	que	aparecen	en	la	jarra	del	buen	beber	se	colocan	en	niveles	según	su	orden	de	importancia	para	el	cuerpo	y	la	salud.Niveles	de	la	jarra	del	buen
beberNivel	1	identifica	el	agua	simple	en	color	azulNivel	2	identifica	a	la	leche	de	soya	y	semi	descremada	sin	azúcar	en	color	verdeNivel	3	identifica	al	té	y	café	sin	azúcar	en	color	amarilloNivel	4	identifica	las	bebidas	con	endulzantes	artificiales	en	color	naranjaNivel	5	identifica	al	jugo	de	frutas	y	la	leche	entera	en	color	rosaNivel	6	identifica	a	los
refrescos	saborizados	en	color	morado¿Qué	tanto	debo	ingerir	de	cada	bebida	de	la	jarra	del	buen	beber?La	guía	de	la	jarra	del	buen	beber	indica	también,	además	del	color,	el	número	de	vasos	que	es	recomendable	ingerir	de	cada	bebida:De	a	4	a	8	vasos	de	agua	simpleDe	0	a	2	vasos	de	leche	de	soya	y	semi	descremada	sin	azúcarDe	0	a	4	vasos	de
café	y	té	sin	azúcarDe	0	a	2	vasos	de	bebidas	con	endulzantes	artificialesDe	0	a	�	vaso	de	jugo	de	frutas	y	leche	entera0	vasos	de	refresco	saborizadoDe	acuerdo	con	la	Profeco,	si	se	es	de	los	que	calman	la	sed	a	través	de	bebidas	con	alto	contenido	de	azúcar	(jugos,	refrescos,	etc.),	sólo	se	provocarás	más	sed	y	el	riesgo	de	padecer	alguna
enfermedad	cardio-metabólica,	como	la	diabetes,	enfermedades	del	corazón	o	neurológicos.	Como	en	todo,	un	equilibrio	adecuado	de	las	bebidas	ingeridas	al	día	para	recuperar	líquidos	será	la	mejor	guía	para	evitar	excesos	que	pongan	en	riesgo	la	salud.El	problema	no	es	cuánto	beber	sino	la	calidad	de	lo	que	se	bebe.El	organismo	pierde	aguaCada
organismo	pierde	agua	a	través	de	la	orina,	el	sudor	y	la	respiración,	por	eso	mediante	estas	y	otras	acciones,	algunas	incluso	imperceptibles,	el	cuerpo	pierde	en	promedio	entre	2	a	2.5	litros	diarios	de	agua,	y	no	sólo	eso,	también	pierde	sodio,	potasio,	calcio,	flúor	y	otros	electrolitos.	De	ahí,	la	importancia	de	que	permanezca	hidratado,	pues	así	se	le
permites	transportar	los	nutrientes	necesarios	a	todos	los	órganos	y	tejidos	que	el	cuerpo	necesita.	Video	UnsplashLa	jarra	del	buen	beber	es	una	guía	recomendada	por	el	gobierno	mexicano,	con	el	apoyo	del	IMSS	y	el	ISSSTE,	donde	se	ilustran	las	bebidas	saludables	y	la	cantidad	recomendada	para	la	población	mexicana.	Cuenta	con	6	niveles
representados	por	proporciones	de	un	vaso	(240	ml)	y	cada	nivel	señala	las	bebidas	que	podemos	consumir	al	día.	Según	se	revela	en	el	reporte	“Actitudes,	hábitos	de	consumo	y	conocimiento	hacia	el	agua”,	de	Nestlé	Waters,	sólo	38%	de	los	mexicanos	toma	al	menos	1.5	litros	de	agua	al	día,	lo	que	a	la	larga	puede	derivar	en	una	población	enferma	o
con	problemas	de	salud	(renales,	digestivos	y	más).También	puedes	leer:	Beneficios	de	tomar	agua	de	jamaicaUna	diferencia	interesante	del	estudio	es	que	mientras	los	italianos	consideran	el	agua	“necesaria”,	para	los	mexicanos	es	una	bebida	“saludable”,	lo	cual	dimensiona	de	diferente	manera	el	consumo	y	motivos	para	tomar	agua.	Así	pues,	la
propuesta	que	se	recomienda	en	la	jarra	del	buen	beber	se	divide	de	la	siguiente	manera:La	jarra	del	buen	beber	|	Foto:	Wikimedia	CommonsCuenta	con	más	volumen	y	representa	de	6	a	8	vasos	diarios	de	agua	natural.	Según	el	ISSSTE,	“si	consumieramos	de	1.5	a	2	litros	de	agua	simple	al	día	obtendríamos	la	hidratación	necesaria”.	Aunque	cabe
aclarar	que	estas	recomendaciones	son	para	la	población	en	general,	puesto	que	pueden	existir	condiciones	de	salud	que	difieran	o	necesiten	más	atención.La	recomendación	es	beber	máximo	dos	vasos	de	leche	semidescremada	empezando	a	partir	de	los	2	años	de	edad.	En	este	nivel	también	se	incluyen	las	bebidas	a	base	de	soya	sin	azúcar.	La
recomendación	de	la	OMS	es	limitar	el	consumo	de	azúcar	libre	a	menos	del	10%	de	la	ingesta	calórica	total,	aunque	para	obtener	mayores	beneficios	recomienda	reducir	su	consumo	a	menos	del	5%.También	puedes	leer:	Infusión	de	agua	de	coco	y	cáscara	de	limónSe	pueden	beber	máximo	4	tazas	de	té	o	café	sin	azúcar.	De	preferencia	café	de
grano	filtrado,	puesto	que	según	un	estudio	del	European	Journal	of	Preventive	Cardiology,	se	ha	comprobado	que	el	café	instantáneo	o	sin	filtrar	puede	incrementar	los	niveles	de	triglicéridos	y	colesterol.“El	café	sin	filtrar	contiene	sustancias	que	aumentan	el	colesterol	en	la	sangre.	El	uso	de	un	filtro	las	elimina”,	según	Dag	Thelle,	autor	del	artículo
y	profesor	en	el	departamento	de	salud	pública	y	medicina	comunitaria	de	la	Universidad	de	Gotemburgo.Representa	a	las	bebidas	no	calóricas	con	edulcorantes	artificiales	como	los	refrescos	de	dieta,	agua	con	vitaminas,	bebidas	energizantes	y	bebidas	sin	calorías	a	base	de	café	o	té.	Los	edulcorantes	artificiales	sin	calorías	proporcionan	sabor	dulce
sin	agregar	calorías.Según	el	estudio	“Consumo	de	bebidas	para	una	vida	saludable:	recomendaciones	para	la	población	mexicana”,	los	edulcorantes	artificiales	sin	calorías	más	comunes	en	uso	actual	son	aspartame,	acesulfamo	K,	sacarina	o	benzosulfamida	y	sucralosa.	Estas	sustancias	son	mucho	más	dulces	que	el	azúcar,	se	considera	que	los
edulcorantes	no	calóricos	aprobados	por	la	FDA	no	son	dañinos,	pero	se	han	prohibido	en	algunos	países	debido	a	los	riesgos	que	implica	el	uso	de	algunas	sustancias.	En	la	jarra	del	buen	beber	se	permiten	hasta	dos	vasos	de	bebidas	con	edulcorantes	al	día.	También	puedes	leer:	¿Qué	es	el	agua	de	barranca?La	jarra	del	buen	beber	puede	ser
simplemente	agua	con	algunas	rodajas	de	naranja	o	limón	|	Foto:	Julia	Zolotova,	UnsplashLa	recomendación	es	no	tomar	más	de	medio	vaso	de	jugos	100%	de	frutas,	leche	entera,	bebidas	deportivas	y	bebidas	alcohólicas	al	día	debido	a	las	elevadas	cantidades	de	grasa	o	azúcar	que	tienen.En	el	caso	de	los	jugos,	es	mejor	comer	la	fruta	entera	para
saciarnos	y	conservar	sus	nutrientes.	En	cuanto	a	la	leche	entera,	se	recomienda	sustituir	por	leche	baja	en	grasa	o	descremada,	y	“la	única	excepción	posible	es	el	caso	de	los	niños	de	zonas	con	altas	prevalencias	de	desnutrición	aguda	en	algunas	localidades	muy	pobres	del	país”,	según	el	estudio	“Consumo	de	bebidas	para	una	vida	saludable:
recomendaciones	para	la	población	mexicana”.El	último	nivel	indica	que	no	se	deben	beber	refrescos	o	aguas	de	sabor,	pues	no	tienen	beneficios	nutricionales	y	proveen	excesivas	calorías.	Un	dato	interesante	es	que	pese	a	esta	recomendación,	un	estudio	de	la	Anpec	publicado	en	julio	de	este	año	señala	que	los	refrescos	son	la	segunda	categoría
más	consumida	en	tienditas	en	los	últimos	seis	meses,	a	pesar	del	incremento	en	precios	que	ha	habido	durante	la	pandemia	por	covid-19.Síguenos	en:	Facebook	/	Twitter	/	Instagram	/	TikTok	/	Pinterest	Conoce	las	mejores	recetas	de	comida	casera	a	la	mexicana	y	encuentra	las	recetas	de	pollo	caseras	más	fáciles	de	preparar.	Clúster	¡Con	estas
recetas	mexicanas,	nunca	más	se	te	quemará	el	agua	para	café!	texto	Las	recetas	Nestlé	Una	receta	de	cocina	es	un	conjunto	de	instrucciones	que	describen	los	ingredientes	y	los	pasos	necesarios	para	la	elaboración	de	un	plato	de	cocina.	Una	receta	de	un	libro	de	cocina	suele	recoger	elementos	con	estas	informaciones:	el	nombre	del	plato	los
ingredientes	y	las	cantidades	necesarias,	incluyendo	posibles	alternativas,	por	ejemplo,	de	ingredientes	difíciles	de	conseguir	el	número	de	raciones	que	se	podrían	utilizar	con	las	cantidades	detalladas	los	útiles	y	otro	equipamiento	necesario	para	elaborar	el	plato	el	tiempo	de	elaboración	que	requerirá	la	preparación,	a	veces	detallado	por	fases	(por
ejemplo,	preparación,	cocción,	emplatado,	etc.)	una	enumeración	ordenada	y	detallada	de	cada	uno	de	los	pasos	de	la	preparación	una	descripción	de	la	presentación	final,	incluyendo	qué	aspecto,	textura,	aroma	y	sabor	debería	tener	el	resultado.	Otras	informaciones	que	también	se	suelen	recoger	son:	una	valoración	de	la	dificultad	de	elaboración
del	plato,	a	menudo	expresado	como	el	grado	de	experiencia	del	cocinero	variantes	locales	del	plato,	poseer	con	otros	nombres,	otros	ingredientes,	ligeras	variaciones	en	la	forma	de	prepararlo	o	de	presentarlo	etc.	el	origen	o	la	historia	del	plato	imágenes	o	fotografías	del	plato	terminado	o	de	algunos	de	los	ingredientes	indicaciones	sobre	la
conservación	del	plato,	posibilidad	de	congelarlo,	como	re-aprovecharlo,	recalentarse,	etc.	información	de	carácter	nutricional,	como	calorías,	contenido	relativo	de	proteínas,	grasas	y	azúcares,	a	ser	indicado	o	no	a	determinadas	restricciones	dietéticas,	etc.	La	jarra	del	buen	beber	es	una	guía	informativa	que	explica,	mediante	una	representación
gráfica,	las	bebidas	más	saludables	para	nuestra	salud	así	como	la	cantidad	diaria	de	ellas	que	deberíamos	ingerir.Esta	guía	es	particularmente	popular	en	México,	dónde	varios	estudios	revelan	que	los	mexicanos	tienden	a	hidratarse	con	refrescos	más	que	con	agua.	El	objetivo	de	esta	campaña	es	concienciar	a	la	población	de	que	para	un	buen
funcionamiento	del	organismo,	hace	falta	una	buena	hidratación.	Y	para	ello	es	tan	importante	la	calidad	de	los	líquidos	que	ingerimos,	como	la	cantidad.ÍndiceLa	jarra	del	buen	beberLa	jarra	del	buen	beber	dispone	de	varios	niveles.	Los	primeros	niveles	(empezando	por	abajo)	son	los	más	importantes	y	en	los	que	deberemos	centrarnos.	Los	niveles
superiores	son	perjudiciales	para	la	salud	y	deberán	ser	evitados	a	toda	costa.Nivel	1El	primer	nivel	es	como	comentamos	anteriormente	el	más	importante.	Se	trata	del	agua	potable,	la	bebida	más	adecuada	para	cubrir	nuestras	necesidades	diarias	de	líquidos.	Deberíamos	beber	entre	6	y	8	vasos	al	día	de	agua,	para	garantizar	un	buen
funcionamiento	de	nuestro	organismo.	El	agua	es	la	única	bebida	indispensable	en	nuestro	día	a	día.Nivel	2El	siguiente	nivel	es	el	de	la	leche	descremada,	semidescremad	y	bebidas	de	soya	sin	azúcar	añadido.	Nos	aportan	proteínas,	vitaminas	y	calcio.	Se	recomienda	no	sobrepasar	los	2	vasos	diarios	de	estos	líquidos,	haciendo	hincapié	en	que	con
una	dieta	equilibrada,	no	son	necesarios.Nivel	3Café	y	té	sin	azucar:	se	recomienda	no	tomar	más	de	4	tazas	al	día,	siendo	un	taza	unos	240	ml.	Hemos	hablado	anterior	de	los	beneficios	del	té,	por	la	enorme	cantidad	de	micronutrientes	que	aportan.Nivel	4Bebidas	no	calóricas	con	edulcorantes	artificiales:	se	trata	de	los	refrescos	light,	bebidas
energéticas	con	0	calorías,	agua	con	vitaminas,	etc.	Se	recomiendo	un	consumo	de	0	a	2	vasos,	es	decir,	máximo	medio	litro	al	día.	Deberías	beber	este	tipo	de	bebidas	de	forma	esporádica.Nivel	5Bebidas	con	alto	valor	calórico	y	beneficios	limitados	en	salud:	zumos	y	jugos	de	frutas,	bebidas	alcohólicas,	leche	entera,	etc.	Aquí	se	recomienda
directamente	no	tomar	nada	de	este	nivel.	Como	máximo	medio	vaso.Nivel	6Bebidas	con	azúcar	y	bajo	contenido	de	nutrimentos:	esto	representa	el	resto	de	bebidas	y	refrescos,	que	suelen	estar	llenos	de	azucares,	favoreciendo	la	obesidad.	Se	recomiendo	no	ingerir	absolutamente	nada	de	estas	bebidas	al	día.¿Para	qué	sirve	la	Jarra	del	buen	beber?
Como	has	podido	constatar,	la	jarra	del	buen	beber	nos	demuestra	que	la	única	bebida	realmente	esencial	para	la	vida	es	el	agua.	Es	el	único	nivel	que	dispone	de	un	mínimo.	Los	demás	niveles	son	totalmente	prescindibles	y	resulta	recomendable	suplir	las	necesidades	en	minerales	y	vitaminas	a	través	de	una	dieta	equilibrada.La	jarra	de	buen	beber
nos	puede	por	tanto	servir	de	guía	para	aprender	qué	líquidos	debemos	consumir	cada	día	y	poner	en	relieve	la	importancia	de	una	correcta	hidratación.	Sin	embargo,	no	dejan	de	ser	recomendaciones	y	cada	persona	tiene	unas	necesidades	y	características	propias.	¿Qué	hacer	de	comer	hoy?	Te	faltan	ideas,	aquí	hay	fáciles	recetas	con	bistec,	que	se
preparan	en	poco	tiempo	y	llevan	ingredientes	comunes	que	encuentras	en	tu	cocina.	Bistec	en	salsa	de	tomate	con	chile	guajillo	y	cebolla	Con	esta	receta	vamos	a	preparar	un	bistec	en	salsa	roja,	que	va	a	quedar	suave	y	para	chuparse	los	dedos.	El	secreto	para	que	quede	suavecito	es	que	previamente	vamos	a	marinar	la	carne.	Ingredientes	para
preparar	bistec	en	salsa	roja	con	cebolla	700	gramos	de	bistec	de	res	delgadito	y	aplanado	3	dientes	de	ajo	1	cebolla	chica	2	papas	2	jitomates	maduros	1	o	2	clavos	de	olor	Orégano	mexicano	1	pizca	de	comino	1	hoja	de	laurel	Sal	de	mar	1	chorrito	de	salsa	de	soya	1	chorrito	de	vinagre	2	chiles	guajillo	sin	semillas	3	chiles	guajillo	puya	con	todo	y
semillas	Aceite	de	cocina	Forma	de	preparar	el	bistec	de	res	con	salsa	de	tomate	Lo	primero	es	aplanar	los	bisteces,	una	técnica	para	aplanarlos,	es	poner	la	carne	entre	dos	pedazos	de	hule	y	golpear	parejo.	Luego	vamos	a	cortar	en	tiras	la	carne	y	colocarla	en	un	tazón.	En	seguida	agregamos	sal	de	mar,	pimienta,	vinagre	y	salsa	de	soya.	Las
enzimas	de	estos	últimos	nos	ayudan	a	suavizar	la	carne	y	permiten	concentrar	los	juegos.	Debemos	revolver	muy	bien	y	los	dejamos	reposar	por	media	hora.	Mientras	la	carne	reposa,	cortamos	las	dos	papas	en	cuadros	y	las	ponemos	a	remojar	en	agua	para	que	no	cambie	de	color.	También	vamos	a	picar	finamente	un	diente	de	ajo	y	la	mitad	de	la
cebolla.	Lo	que	siguiente	es	poner	agua	en	la	estufa	y	cuando	esté	hirviendo	agregamos	dos	jitomates.	Unos	minutos	después	incorporamos	los	chiles	guajillo	y	guajillo	puya.	Cuando	la	piel	de	los	jitomates	se	revienta,	apagamos	la	lumbre	y	dejamos	que	los	chiles	se	terminen	de	suavizar.	En	la	licuadora,	agregamos	1/4	de	cebolla	y	dos	ajos	crudos,
también	añadimos	las	especias:	clavos	de	olor,	orégano	mexicano,	comino	y	laurel.	Ahora	le	ponemos	un	poco	de	agua	con	la	que	hervimos	los	tomates,	esto	para	asegurar	que	las	especias	y	los	ajos	queden	bien	molidos.	En	seguida	lo	licuamos.	A	la	mezcla	que	tenemos	en	la	licuadora,	le	agregamos	los	dos	jitomates	cocidos,	los	chiles	guajillo	que
previamente	hidratamos	y	más	agua.	Cuando	todo	quede	bien	licuado,	es	momento	de	pasarlo	por	el	colador	para	quitarle	las	semillas	del	chile.	Luego	que	la	carne	ha	reposado	por	30	minutos,	vamos	a	poner	aceite	en	un	sartén	y	dejamos	que	se	caliente.	En	seguida	freímos	el	bistec	con	la	llama	alta	y	agregamos	un	ajo	picado	en	trozos	pequeños
(esto	le	dará	mucho	sabor	al	bistec).	Transcurridos	7	u	8	minutos,	cuando	la	carne	ya	se	selló,	bajamos	la	lumbre	y	cubrimos	con	una	tapa.	En	este	paso	hay	que	vigilar	que	la	carne	siempre	tenga	jugo.	Si	hace	falta	podemos	agregar	un	poco	de	agua,	lo	importante	es	generar	suficiente	vapor	para	cocinar	la	carne.	Cocinamos	por	unos	35	minutos	a
lumbre	media	baja	y	con	la	sartén	tapada.	Pasado	este	tiempo	el	líquido	debe	estar	casi	evaporado.	En	seguida	añadimos	las	papas	(sin	agua)	y	sazonamos	con	de	sal	de	mesa.	Freímos	por	5	minutos	y	luego	agregamos	la	cebolla	picada.	Freímos	otros	5	minutos	para	que	la	cebolla	quede	acitronada	y	en	seguida	agregamos	la	salsa	que	acabamos	de
preparar.	En	este	momento	sazonamos	con	sal	de	mesa	al	gusto	y	revolvemos	el	guiso.	Nuevamente,	tapamos	la	sartén	y	cocinamos	con	lumbre	media	baja	por	20	minutos.	Transcurrido	este	tiempo,	las	papas	deben	estar	perfectamente	cocidas,	el	bistec	suavecito	y	el	guisado	listo	para	servirse.	Con	que	acompañar	el	guisado	de	bistec	en	salsa	de
tomate	Si	es	para	la	hora	de	la	comida,	no	pueden	faltar	las	clásicas	tortillas	de	maíz	recién	hechas,	los	frijoles	refritos,	arroz	rojo	y	calabazas	con	queso.	Si	es	para	el	almuerzo,	puede	acompañarse	con	rollitos	de	jamón	y	queso.	Para	beber	podemos	preparar	agua	de	jamaica,	kiwi	limón	y	jugo	de	naranja.	Bisteces	de	cerdo	con	mostaza	y	pimiento
morrón	Buscas	fáciles	y	deliciosas	recetas	con	bistec	de	puerco,	increíble,	pero	esta	es	la	más	sencilla	de	preparar.	Ingredientes	para	cocinar	el	bistec	de	puerco	5	kilos	de	bistec	de	cerdo	1	pisca	de	sal	de	mesa	1	pisca	de	comino	al	gusto	1	pisca	de	pimienta	al	gusto	½	cucharada	de	mostaza	½	cuchara	de	ajo	en	polvo	Aceite	de	oliva	½	cebolla	morada
1	pimiento	verde	3	tomates	maduros	Cilantro	picado	Forma	de	preparar	el	bistec	de	cerdo	Primero	que	nada,	vamos	a	cortar	la	cebolla	en	rodajas,	los	jitomates	en	media	luna	y	el	pimiento	en	rajas.	A	los	jitomates	no	les	quites	las	semillas,	esto	le	da	un	toque	necesario	de	acides	para	el	guiso.	En	un	recipiente	colocamos	los	bisteces	de	cerdo	para
condimentarlos.	Añadiremos	una	pisca	de	sal,	comino	y	pimienta	al	gusto,	media	cucharada	de	mostaza	y	media	cuchara	de	ajo	en	polvo.	Vamos	a	mezclar	todo	muy	bien	y	dejamos	reposar	por	5	minutos.	En	un	sartén	a	fuego	medio	ponemos	aceite	de	oliva,	ojo,	no	dejes	que	se	queme,	simplemente	cuando	este	caliente	vamos	a	freír	los	filetes.	Los
doramos	por	ambos	lados	y	cuando	estén	fritos,	cubrimos	los	bisteces	con	la	cebolla,	el	jitomate	y	el	pimiento	morrón.	En	seguida	agregamos	un	cuarto	de	taza	de	agua	y	vamos	a	tapar	el	recipiente	por	dos	minutos.	Esto	lo	hacemos	para	que	el	vapor	provoque	que	se	suelten	los	jugos	de	la	mezcla	de	especias,	vegetales	y	carne.	Transcurrido	el
tiempo,	el	jitomate	debe	estar	blandito	y	en	ese	momento	vamos	a	machacarlo	con	una	cuchara.	Hay	que	aplanarlo	moderadamente	para	que	agarre	una	consistencia	como	de	salsa	y	se	mezclen	todos	los	ingredientes	del	guisado.	En	caso	de	que	prefieras	una	consistencia	más	líquida,	puedes	agregar	¼	de	agua	extra.	Por	último,	agregamos	sal	de
mesa	al	gusto	y	abundante	cilantro	picado.	Lo	retiramos	del	fuego	y	en	seguida	podemos	servir.	¿Con	qué	acompañar	el	guiso	de	puerco?	En	caso	de	que	se	quiera	para	almuerzo,	se	puede	acompañar	con	huevos	estrellados	y	jugo	de	naranja.	Si	es	un	platillo	para	la	comida,	se	puede	acompañar	con	arroz,	frijoles	y	tortillas	de	maíz.	Es	importante
saber	el	origen	de	la	carne,	para	no	confundir	el	ingrediente	principal	en	los	guisados.	La	carne	de	bistec	es	una	fuente	de	calorías	y	proteínas,	que	proviene	de	cerdos	y	bovinos,	en	el	caso	del	pollo,	se	trata	de	un	corte	delgado	de	la	pechuga.	El	bistec	de	res	se	obtiene	de	la	carne	de	vaca	y	puede	venir	cortado	en	tiras	pequeñas	o	bisteces	grandes.
La	apariencia	de	la	carne	cruda,	es	de	color	rojizo	oscuro	y	generalmente	es	más	dura.	Si	queremos	carne	suave,	podemos	comprar	bistec	de	bola,	cuyo	precio	por	kilo	es	más	alto,	pero	la	carne	es	blandita.	Algunos	bisteces	tienen	una	parte	de	grasa	llamada	nervio	(exceptuando	la	ternera),	esta	se	puede	quitar,	pero	si	la	carne	es	para	asar,	es
necesario	dejar	el	nervio	para	mantener	un	sabor	jugoso.	Ahora	bien,	si	queremos	deleitarnos	con	la	mejor	carne	del	animal	vacuno,	podemos	pedir	en	la	carnicería	de	confianza,	un	kilo	prémium	de	bistec	de	espaldilla	de	res.	En	cambio,	si	queremos	un	guisado,	podemos	pedir	un	diezmillo,	que	es	el	músculo	de	la	res	sin	hueso.	El	bistec	de	puerco
proviene	de	la	carne	de	marrano	y	su	apariencia	es	más	clarita	que	la	carne	de	res.	Es	una	carne	demasiado	blanda,	si	la	vamos	a	guisar,	debemos	vigilar	su	correcta	cocción	y	asado.	La	gastronomía	es	diferente	en	cada	región,	sin	embargo,	las	recetas	mexicanas	son	muy	populares	en	otras	partes	del	mundo.	Existe	en	México,	un	platillo	que	combina
la	carne	de	res	y	de	puerco,	se	prepara	en	un	comal	con	forma	de	disco	y	se	prende	con	leña	de	mezquite.	Ciertamente,	los	tacos	son	lo	más	popular	de	México.	Existe	una	receta	especial	para	preparar	tacos	de	bistec,	esta	es	inconfundible	y	difícil	de	cocinar	sin	lo	necesario.	Ejemplo	de	esto,	son	los	tacos	de	alambre,	que	requieren	de	un	trompo
giratorio.	Si	piensas	en	taquitos,	pídele	al	carnicero,	que	corte	el	bistec	picado	para	taco	con	la	rebanadora.	Sobre	todo	si	vas	a	vender	en	un	carrito	taquero,	te	evitará	rebanarlo	en	tu	domicilio	y	te	ahorraras	tiempo.	A	menos	que	no	te	importe	usar	carne	empaquetada	como	la	de	sukarne,	walmart	o	chedraui,	te	recomendamos	buscar	una	carnicería
cercana	que	tenga	carne	fresca	todos	los	días.	Por	último,	no	podemos	saber	cuanto	pesa	un	bistec,	pero	si	quieres	saber	todos	los	tipos	y	nombres	de	cada	parte	del	animal,	te	compartimos	un	pdf	con	todas	las	nomenclaturas	de	los	cortes.	Las	Tortillas	Mexicanas	Como	una	de	todas	las	comidas	mexicanas	que	le	ofrecen	un	buen	sabor	a	nuestro
paladar,	los	sopes	no	se	quedan	ni	un	poco	atrás,	y	aquí	te	tengo	la	receta	para	esta	famosa	y	popular	comida	mexicana	que	se	puede	preparar	en	cualquier	día	de	la	semana.	Sopes	2	tazas	de	harina	de	maíz	1	¼	tazas	de	agua	tibia	Sal	al	gusto	Para	el	relleno	ocuparemos	1	taza	de	frijoles	refritos	(frijoles	opcionales)	Para	freír	los	sopes	necesitaremos
aceite	vegetal	Lechuga	picada	Queso	fresco	Crema	agria	Salsa	picante	Cebolla	picada	Tomate	picado	Aguacate	en	rebanadas	Cilantro	picado	Limón	en	cuartos	Lo	que	haremos	primero	será	agarrar	un	tazón	o	sartén	amplio,	para	poner	ahí	nuestra	harina,	agua	tibia	y	sal,	para	posteriormente	con	las	manos	mezclar	y	formar	una	masa	con	una	textura
suave	y	moldeable	Ahora	separa	la	mezcla	en	bolas	de	masa	según	que	tan	grande	las	quieras,	luego	agarraremos	nuestras	bolas	de	masa	con	las	manos	húmedas	para	moldearlas	y	darles	forma	de	tortilla,	pero	con	los	bordes	para	arriba,	esto	para	que	sea	más	fácil	de	agarrar	al	momento	de	comer	los	sopes	Para	cocer	los	sopes,	un	sartén
preferentemente	amplio	para	poder	hacer	la	mayor	cantidad	de	sopes	en	menos	tiempo	y	lo	pondremos	a	fuego	medio	Puedes	poner	aceite	si	prefieres	que	tus	sopes	estén	un	poco	dorados,	y	coceremos	2	a	3	minutos,	dependerá	de	tus	gustos,	cuando	vayas	acabando	los	sopes	puedes	tomar	un	tiempo	para,	sacarles	el	exceso	de	aceite,	y	que	sean	más
saludables	Ya	que	tengas	echos	y	previamente	escurridos	tus	casi	sopes,	tomaras	una	cucharada	de	frijoles	refritos	y	la	pondrás	arriba	del	sope,	que	cubra	exactamente	todo.	Una	opción,	no	obligatoria,	es	agarrar	un	pequeño	puño	de	carne	o	un	puño	de	pollo	desmenuzado	para	ponerla	y	esparcirla	arriba	de	los	frijoles	refritos.	Luego	esparcirle	un
poco	de	lechuga	y	tomate	picados,	queso	fresco	en	pedacitos	sobre	él	sope,	y	si	tu	paladar	te	lo	pide,	un	tanto	de	crema	fresca,	y	ya	por	último	puedes	agregar	un	sabor	diferente,	agregando	una	sala	picante.	Por	si	quieres	preparar	una	salsa	picante	para	acompañar	tus	sopes,	aquí	te	doy	las	instrucciones	para	prepararla:	Tomates	Cebolla	Chile
serrano	Cilantro	Jugo	de	limón	Sal	Para	preparar	la	salsa	es	muy	sencillo,	solamente	es	necesario	seguir	estos	pasos:	Agarrarás	una	licuadora	y	pondrás,	todos	los	ingredientes	Momentos	después	empezaremos	a	licuar	hasta	tener	una	mezcla	de	todos	nuestros	ingredientes	Por	último	llevaremos	a	refrigerar	hasta	el	momento	de	servir	con	los	sopes
Ya	solo	queda	servir	junto	a	los	sopes,	y	solo	queda	disfrutar	Listo,	aquí	tienes	una	receta	sencilla	y	sobre	todo	versátil	de	como	preparar	unos	ricos	sopes	mexicanos,	para	que	puedas	degustar	una	comida	de	la	gran	gastronomía	que	ofrece	el	país	de	México	y	varios	de	sus	estados.	Provecho	La	jarra	del	buen	beber	tiene	información	importante	para
el	cuidado	de	la	salud.	La	jarrita	del	bien	beber	es	una	imagen	que	sirve	como	guía	y	define	el	consumo	de	bebidas	por	día	de	una	persona.	La	jarra	para	bien	beber	intenta	prevenir	el	consumo	exagerado	de	bebidas	con	exceso	de	azúcar	y	que	sean	dañinas	para	la	salud.	La	jarra	para	bien	beber	La	jarra	de	buen	beber	es	una	imagen	guía	en	la	cual	se
recomienda	un	consumo	diario	responsable	de	bebidas	saludables	y	no	saludables.	Su	finalidad	es	concientizar	sobre	el	consumo	de	bebidas	que	son	dañinas	para	el	organismo.	La	iniciativa	se	promueve	dentro	del	programa	de	la	secretaria	de	educación	pública	y	es	validada	por	la	norma	oficial	mexicana.	También	te	puede	interesar:	El	plato	del
buen	comer	Se	desarrolló	en	México	por	el	Instituto	de	Seguridad	y	Servicios	Sociales	de	los	Trabajadores	del	Estado	(ISSSTE).	Es	una	iniciativa	para	promover	las	bebidas	que	favorecen	una	vida	saludable	y	evitar	todas	las	bebidas	que	altera	el	sistema	nervioso	y	son	perjudiciales	para	la	salud.	La	jarra	del	bien	beber	tiene	6	diferentes	colores	según
los	líquidos	que	se	expliquen,	por	lo	tanto,	los	colores	son	azul,	verde,	morado,	naranja,	rojo	y	amarillo.	La	jarra	de	buen	beber	muestra	los	niveles	con	la	cantidad	recomendada	de	líquidos	que	se	deben	consumir	por	día.	La	jarrita	de	buen	beber	nos	indica	la	cantidad	de	líquidos	a	ingerir	por	día,	ya	sean	bebidas	naturales,	gaseosas	o	con	exceso	de
azúcar.	Por	lo	mismo,	la	jarra	del	bien	beber	no	recomienda	el	consumo	de	bebidas	energizantes,	bebidas	muy	azucaradas,	refrescos	de	cola	y	jugos	con	exceso	de	azúcar.	Los	seis	niveles	que	componen	la	jarra	del	bien	beber	son:	1.-	Agua:	El	líquido	más	importante	de	la	jarra	del	buen	beber	es	el	Agua.	Según	la	secretaria	de	salud,	debemos
consumir	entre	6	y	8	vasos	de	agua	simple	al	día.	En	caso	de	realizar	ejercicio	o	estar	en	una	área	calurosa,	se	recomienda	incrementar	el	consumo	de	líquidos	por	día.	Cuando	no	bebes	suficiente	agua,	comienzas	a	tener	dolores	de	cabeza,	re-sequedad	en	los	labios	y	corres	el	riesgo	de	sufrir	un	golpe	de	calor.	Agua	simple	El	agua	purificada	Agua	de
río	hervida	El	agua	de	pozo	hervida	El	agua	es	el	grupo	azul	de	la	jarra	del	bien	beber	2.-	Leche	semidescremada	y	bebidas	de	soya	sin	azúcar:	La	leche	sigue	siendo	uno	de	los	alimentos	considerada	fuente	de	calcio,	vitaminas	y	proteínas.	Otros	líquidos	como	los	jugos	o	la	leche	de	soya	(soja)	sin	azúcar	son	una	alternativa	para	las	personas
intolerantes	a	la	lactosa.	La	recomendación	es	de	0	a	2	vasos	por	día	como	máximo.	La	leche	semidescremada	Leche	de	soya	Leche	sin	lactosa	Jugo	de	soya	sin	azúcar	La	leche	y	la	soya	sin	azúcar	son	el	grupo	verde	de	la	jarra	del	buen	beber	3.-	Café	y	té	sin	azúcar:	Para	las	personas	que	consumen	té,	café	u	otra	bebida	sin	azúcar,	se	recomienda
entre	0	y	4	tasas	al	día	siempre	y	cuando	sean	sin	azúcar.	Sin	embargo,	en	el	caso	del	café,	4	tazas	diario	puede	alterar	el	sistema	nervioso,	por	lo	que	se	recomienda	bajar	el	consumo	al	mínimo	de	2	tasas	diarias.	Café	en	grano	Café	soluble	Té	en	bolsa	Té	helado	El	café	y	el	Té	sin	azúcar	están	el	grupo	morado	de	la	jarra	del	bien	beber	4.-	Bebidas	no
calóricas	con	edulcorantes	artificiales:	Estas	bebidas	contienen	azúcar	y	deberán	ser	más	limitadas	en	su	consumo	diario.	La	Jarra	del	buen	tomar	recomienda	que	se	ingiera	entre	0	y	2	vasos	al	día,	sin	embargo,	las	bebidas	energizantes	no	deben	consumirse	diariamente.	El	principal	problema	con	las	bebidas	energéticas	es	que	alteran	el	sistema
nervioso	y	afectan	el	ritmo	cardiaco.	Se	recomienda	ingesta	esporádica	y	limitada.	Refrescos	de	dieta	Agua	con	vitaminas	Bebidas	energizantes	Café	con	azúcar	Té	con	azúcar	Los	refrescos	y	las	bebidas	energéticas	pertenecen	al	grupo	naranja	en	la	jarra	de	la	buena	bebida.	5.-	Bebidas	con	alto	valor	calórico	y	beneficios	limitados	para	la	salud:	Este
tipo	de	bebidas	contienen	azúcar	y	otros	componentes	químicos	que	no	son	buenos	para	la	salud.	Su	consumo	debe	ser	limitado	y	en	caso	de	ser	consumido	debe	moderarse	de	0	a	1/2	vaso	por	día.	En	el	caso	de	las	bebidas	deportivas	se	puede	consumir	más	cantidad	si	se	hace	ejercicio	regularmente.	Bebidas	alcohólicas	Jugos	de	fruta	Leche	entera
Bebidas	deportivas	El	alcohol	pertenece	el	grupo	rojo	en	la	jarra	de	la	buena	bebida	6.-	Bebidas	con	alto	contenido	de	azúcar	y	bajo	contenido	de	nutrimentos:	Este	tipo	de	bebidas	no	se	recomiendan	para	el	consumo	diario,	ya	que	tienen	altas	dosis	de	azúcar	y	otros	químicos.	Está	comprobado	que	dañan	los	dientes	y	provocan	caries	dental.	También
son	promotores	de	la	obesidad	y	se	tienen	estrictamente	prohibidas	en	las	personas	propensas	o	que	ya	tienen	diabetes.	La	cantidad	recomendad	es	0	vasos	por	día.	Refrescos	con	azúcar	Jugos	con	azúcar	Bebidas	con	azúcar	adicionada.	Agua	de	sabor	en	polvo	Café	con	exceso	de	azúcar	Las	bebidas	con	mucha	azúcar	son	del	grupo	amarillo	de	la	jarra
del	buen	beber	Debido	a	que	hablamos	de	hábitos	saludables,	los	seis	niveles	mostrados	son	adecuados	para	niños,	adolescentes	y	para	toda	la	familia	en	general.	Entre	las	actividades	más	populares	para	la	enseñanza	de	la	jarra	del	buen	beber,	está	la	realización	de	una	maqueta	con	plastilina.	La	maestra	o	el	maestro	pueden	dirigir	a	los	alumnos
para	la	elaboración	de	un	dibujo	que	muestre	los	beneficios	de	la	jarra	de	buen	beber	de	la	OMS.	Además,	la	finalidad	es	que	los	niños	identifiquen	fácilmente	las	bebidas	que	deben	evitar	y	cuáles	deben	procurar.	Como	ejemplo	este	es	un	video	de	actividad	para	niños,	que	trata	sobre	una	original	maqueta	de	plastilina	y	una	manualidad	animada	de
la	jarra	del	buen	beber.	Si	necesitas	descargar	la	jarra	del	buen	beber	sin	hombres,	ve	al	siguiente	enlace	donde	podrás	imprimir	y	descargar	el	archivo.	Si	lo	que	buscas	es	la	jarra	del	bien	beber	para	colorear	puedes	consultar	nuestra	sección	de	descargas.	Por	último	encontrarás	la	jarra	para	bien	beber	en	PDF	y	algunos	dibujos	para	imprimir.
Ejemplo	de	dibujo	para	iluminar	de	la	jarra	del	buen	beber	Debido	a	la	importancia	que	tiene	en	la	salud	de	los	niños,	la	educación	básica	incluye	en	sus	libros,	una	unidad	dedicada	tanto	al	plato	del	buen	comer,	como	a	la	jarra	del	buen	comer.	Por	último,	para	ver	actividades	relacionadas,	visita	nuestra	sección	con	actividades	escolares	sobre	el	vaso
del	buen	beber.	La	jarra	del	buen	beber	para	niños	es	una	adaptación	de	la	herramienta	diseñada	específicamente	para	promover	una	hidratación	adecuada	en	los	más	pequeños.	Al	igual	que	la	versión	para	adultos,	la	jarra	del	buen	beber	para	niños	utiliza	una	representación	visual	que	muestra	diferentes	secciones	correspondientes	a	distintos	tipos
de	líquidos,	como	agua,	jugos	naturales	y	leche.	El	objetivo	de	la	jarra	del	buen	beber	para	niños	es	educar	a	los	niños	sobre	la	importancia	de	mantenerse	hidratados	y	enseñarles	a	elegir	opciones	saludables	de	líquidos.	A	través	de	colores,	dibujos	y	mensajes	simples,	se	les	muestra	la	cantidad	recomendada	de	cada	tipo	de	líquido	que	deben
consumir	a	lo	largo	del	día.	Esta	herramienta	busca	fomentar	hábitos	de	hidratación	saludables	desde	temprana	edad	y	promover	un	desarrollo	óptimo	en	los	niños,	asegurando	que	satisfagan	sus	necesidades	de	líquidos	de	manera	equilibrada	y	disfruten	de	los	beneficios	de	una	hidratación	adecuada	para	su	bienestar	general.	Para	qué	sirve	la	jarra
del	buen	beber	La	jarra	del	buen	beber	sirve	como	una	herramienta	educativa	y	visual	para	promover	una	hidratación	adecuada.	Su	objetivo	principal	es	recordar	a	las	personas	la	importancia	de	mantenerse	hidratadas	y	establecer	patrones	de	consumo	equilibrados	de	líquidos	a	lo	largo	del	día.	Esta	herramienta	proporciona	una	representación
visual	de	una	jarra	dividida	en	secciones	que	representan	diferentes	tipos	de	líquidos,	como	agua,	infusiones,	jugos	y	bebidas	alcohólicas.	Cada	sección	indica	la	cantidad	recomendada	de	consumo	diario	para	cada	tipo	de	líquido.	Al	seguir	las	pautas	de	la	jarra	del	buen	beber,	las	personas	pueden	mantener	un	equilibrio	adecuado	de	líquidos	en	su
organismo	y	disfrutar	de	los	beneficios	de	una	hidratación	óptima	para	su	salud	y	bienestar.	Además,	la	jarra	del	buen	beber	puede	ser	especialmente	útil	para	aquellos	que	tienden	a	olvidar	beber	suficiente	agua	durante	el	día,	ya	que	les	brinda	una	referencia	visual	clara	y	les	ayuda	a	establecer	y	mantener	hábitos	saludables	de	hidratación.
También	es	una	herramienta	valiosa	para	enseñar	a	los	niños	sobre	la	importancia	de	mantenerse	hidratados	y	educarlos	sobre	las	opciones	saludables	de	líquidos	que	deben	consumir.	En	resumen,	la	jarra	del	buen	beber	sirve	como	una	guía	práctica	para	una	hidratación	adecuada	y	consciente.	Plato	del	buen	comer	y	jarra	del	buen	beber	El	Plato
del	Buen	Comer	es	una	herramienta	gráfica	que	promueve	una	alimentación	equilibrada.	Dividido	visualmente	en	secciones,	como	cereales,	frutas,	verduras,	leguminosas	y	alimentos	de	origen	animal,	ayuda	a	crear	comidas	balanceadas.	Esto	proporciona	los	nutrientes	necesarios	para	una	buena	salud.	La	Jarra	del	Buen	Beber	es	una	herramienta	que
promueve	una	hidratación	adecuada.	Con	secciones	para	diferentes	líquidos,	como	agua,	infusiones,	jugos	y	bebidas	alcohólicas,	indica	las	cantidades	recomendadas.	Recordar	la	importancia	de	mantenerse	hidratado	y	establecer	un	consumo	adecuado	de	líquidos	a	lo	largo	del	día	es	su	objetivo.	Al	utilizar	estas	herramientas	como	referencia,	las
personas	pueden	tomar	decisiones	informadas	sobre	su	alimentación	y	consumo	de	líquidos,	promoviendo	una	vida	saludable	y	bienestar	general.	Información	de	la	jarra	del	buen	beber	La	Jarra	del	Buen	Beber	es	una	herramienta	gráfica	utilizada	para	promover	una	hidratación	adecuada.	Esta	herramienta	visual	representa	una	jarra	dividida	en
secciones	que	indican	diferentes	tipos	de	líquidos,	como	agua,	infusiones,	jugos	y	bebidas	alcohólicas.	El	propósito	de	la	Jarra	del	Buen	Beber	es	recordar	a	las	personas	la	importancia	de	mantenerse	hidratadas	y	establecer	un	patrón	de	consumo	equilibrado	de	líquidos	a	lo	largo	del	día.	Cada	sección	de	la	jarra	indica	la	cantidad	recomendada	de
consumo	diario	para	cada	tipo	de	líquido,	proporcionando	una	guía	clara	para	lograr	una	hidratación	óptima.	Esta	herramienta	es	especialmente	útil	para	aquellos	que	tienden	a	olvidar	beber	suficiente	agua	durante	el	día,	ya	que	les	brinda	una	referencia	visual	clara	y	les	ayuda	a	establecer	hábitos	saludables	de	hidratación.	Al	seguir	las	pautas	de	la
Jarra	del	Buen	Beber,	las	personas	pueden	mantener	un	equilibrio	adecuado	de	líquidos	en	su	organismo	y	disfrutar	de	los	beneficios	de	una	hidratación	óptima	para	su	salud	y	bienestar.	Características	de	la	jarra	del	buen	beber	La	Jarra	del	Buen	Beber	presenta	varias	características	distintivas:	1.	Representación	visual:	La	Jarra	del	Buen	Beber	se
presenta	en	forma	de	una	representación	gráfica	de	una	jarra,	dividida	en	secciones.	Esta	representación	visual	facilita	la	comprensión	y	el	seguimiento	de	las	recomendaciones	de	consumo	de	líquidos.	2.	División	por	tipos	de	líquidos:	La	jarra	se	divide	en	secciones	que	representan	diferentes	tipos	de	líquidos,	como	agua,	infusiones,	jugos	y	bebidas
alcohólicas.	Cada	sección	indica	la	cantidad	recomendada	de	consumo	diario	para	cada	tipo	de	líquido.	3.	Enfoque	en	la	hidratación	equilibrada:	La	Jarra	del	Buen	Beber	tiene	como	objetivo	principal	promover	un	equilibrio	adecuado	de	líquidos	en	el	organismo.	Al	mostrar	diferentes	opciones	de	líquidos	y	sus	respectivas	cantidades	recomendadas,
ayuda	a	las	personas	a	mantener	una	hidratación	equilibrada	a	lo	largo	del	día.	4.	Recordatorio	visual:	Esta	herramienta	sirve	como	un	recordatorio	visual	constante	de	la	importancia	de	mantenerse	hidratado.	La	jarra	es	fácilmente	visible	y	puede	colocarse	en	lugares	estratégicos,	como	la	cocina	o	el	escritorio,	para	recordar	a	las	personas	que	deben
beber	líquidos	regularmente.	5.	Adaptabilidad:	La	Jarra	del	Buen	Beber	puede	adaptarse	a	diferentes	grupos	de	edad	y	necesidades.	Existen	versiones	específicas	para	adultos	y	también	para	niños,	con	recomendaciones	y	porciones	adecuadas	a	cada	grupo.	En	resumen,	la	Jarra	del	Buen	Beber	se	caracteriza	por	su	enfoque	visual,	su	división	por	tipos
de	líquidos,	su	promoción	de	la	hidratación	equilibrada	y	su	adaptabilidad	a	diferentes	grupos	de	personas.	Beneficios	de	la	jarra	del	buen	beber	La	Jarra	del	Buen	Beber	ofrece	diversos	beneficios	para	quienes	la	utilizan:	1.	Promueve	la	hidratación	adecuada:	La	jarra	proporciona	una	guía	clara	y	visual	sobre	la	cantidad	recomendada	de	líquidos	que
se	deben	consumir	a	lo	largo	del	día.	Esto	ayuda	a	las	personas	a	mantenerse	hidratadas	de	manera	adecuada,	lo	cual	es	fundamental	para	el	funcionamiento	óptimo	del	cuerpo	y	para	el	bienestar	general.	2.	Establece	hábitos	saludables:	Al	utilizar	la	Jarra	del	Buen	Beber	como	referencia,	se	fomenta	el	establecimiento	de	hábitos	saludables	de
hidratación.	Las	personas	pueden	recordar	fácilmente	cuántos	vasos	de	agua,	infusiones	u	otros	líquidos	deben	beber	a	lo	largo	del	día,	lo	que	les	ayuda	a	desarrollar	una	rutina	constante	de	consumo	de	líquidos.	3.	Prevención	de	la	deshidratación:	La	jarra	actúa	como	un	recordatorio	visual	constante	de	la	importancia	de	la	hidratación.	Esto	puede
ser	especialmente	beneficioso	para	aquellas	personas	que	tienden	a	olvidar	beber	suficiente	agua	o	líquidos	a	lo	largo	del	día.	Al	mantenerse	conscientes	de	su	consumo	de	líquidos	y	seguir	las	recomendaciones	de	la	jarra,	se	reducen	los	riesgos	de	deshidratación.	4.	Adaptabilidad	a	diferentes	necesidades:	La	Jarra	del	Buen	Beber	puede	adaptarse	a
las	necesidades	específicas	de	diferentes	grupos,	como	adultos	y	niños.	Esto	permite	que	cada	persona	pueda	ajustar	su	consumo	de	líquidos	de	acuerdo	con	sus	requerimientos	individuales.	En	general,	la	Jarra	del	Buen	Beber	ofrece	beneficios	clave	al	promover	la	hidratación	adecuada,	establecer	hábitos	saludables	y	prevenir	la	deshidratación,
contribuyendo	así	al	bienestar	y	la	salud	general	de	las	personas.	Componentes	de	la	jarra	del	buen	beber	La	Jarra	del	Buen	Beber	está	compuesta	por	diferentes	componentes	que	representan	distintos	tipos	de	líquidos	y	sus	cantidades	recomendadas.	Aunque	los	componentes	específicos	pueden	variar	según	la	versión	de	la	jarra,	a	continuación	se
presentan	algunos	ejemplos	comunes:	1.	Agua:	El	componente	principal	y	esencial	de	la	jarra	es	el	agua.	Se	suele	representar	con	la	sección	más	grande	o	con	el	mayor	número	de	porciones	indicadas.	El	agua	es	fundamental	para	la	hidratación	y	se	recomienda	como	la	principal	fuente	de	líquidos.	2.	Infusiones:	Esta	sección	representa	bebidas	como
té,	café	o	infusiones	de	hierbas.	Las	infusiones	suelen	ser	opciones	populares	para	muchas	personas	y	se	indican	en	una	cantidad	recomendada	específica.	3.	Jugos:	Esta	sección	representa	jugos	naturales,	que	pueden	ser	de	frutas	o	verduras.	Los	jugos	son	una	forma	adicional	de	obtener	líquidos	y	nutrientes,	pero	se	recomienda	limitar	su	consumo
debido	a	su	contenido	de	azúcar	natural.	4.	Bebidas	alcohólicas:	Esta	sección	representa	bebidas	alcohólicas,	como	cerveza,	vino	o	licores.	Sin	embargo,	la	recomendación	general	es	consumir	alcohol	con	moderación	y	limitar	su	ingesta,	debido	a	sus	efectos	negativos	para	la	salud.	Es	importante	tener	en	cuenta	que	las	cantidades	y	los	componentes
específicos	pueden	variar	según	las	pautas	de	hidratación	y	las	recomendaciones	de	salud	establecidas	en	cada	país	o	institución.	Por	lo	tanto,	es	fundamental	seguir	las	indicaciones	y	adaptar	la	Jarra	del	Buen	Beber	a	las	necesidades	individuales	y	las	recomendaciones	de	salud	específicas.	Cómo	utilizar	la	jarra	del	buen	beber	Para	utilizar	la	Jarra
del	Buen	Beber	de	manera	efectiva,	puedes	seguir	estos	pasos:	1.	Familiarízate	con	la	jarra:	Examina	la	jarra	y	familiarízate	con	sus	secciones	y	los	diferentes	tipos	de	líquidos	que	representa.	Observa	las	cantidades	recomendadas	para	cada	uno	de	ellos.	2.	Establece	tus	objetivos	de	hidratación:	Determina	cuántos	vasos	o	porciones	de	líquidos
deseas	consumir	a	lo	largo	del	día.	Ten	en	cuenta	las	recomendaciones	generales	de	hidratación	y	tus	necesidades	individuales,	como	tu	nivel	de	actividad	y	condiciones	de	salud.	3.	Llena	la	jarra:	Utiliza	una	jarra	física	o	simplemente	visualiza	la	jarra	en	tu	mente.	A	medida	que	consumas	líquidos	a	lo	largo	del	día,	visualiza	o	marca	las	porciones
correspondientes	en	la	jarra.	Esto	te	ayudará	a	llevar	un	seguimiento	de	tu	consumo	y	a	mantenerte	en	línea	con	tus	objetivos	de	hidratación.	4.	Sé	consistente:	Intenta	seguir	un	patrón	regular	de	consumo	de	líquidos	a	lo	largo	del	día.	Distribuye	tu	consumo	de	acuerdo	con	las	recomendaciones	de	la	jarra	y	procura	no	dejar	largos	períodos	sin	beber
líquidos.	5.	Personaliza	según	tus	necesidades:	Si	bien	la	Jarra	del	Buen	Beber	ofrece	pautas	generales,	es	importante	adaptarla	a	tus	necesidades	y	preferencias	individuales.	Puedes	ajustar	las	cantidades	según	tu	tolerancia	y	las	recomendaciones	de	tu	médico	o	nutricionista.	Recuerda	que	la	Jarra	del	Buen	Beber	es	una	herramienta	visual	y
educativa	que	te	ayuda	a	mantener	una	hidratación	adecuada.	Utilízala	como	guía	y	recordatorio,	pero	también	escucha	a	tu	cuerpo	y	consume	líquidos	según	tus	necesidades	personales.	Importancia	de	la	jarra	del	buen	beber	en	la	alimentación	La	Jarra	del	Buen	Beber	juega	un	papel	importante	en	la	alimentación	al	promover	una	hidratación
adecuada	y	consciente.	A	continuación,	se	destacan	algunas	de	las	razones	por	las	cuales	esta	herramienta	es	relevante:	1.	Hidratación	óptima:	La	hidratación	es	fundamental	para	el	funcionamiento	adecuado	del	cuerpo.	La	Jarra	del	Buen	Beber	ayuda	a	las	personas	a	mantenerse	hidratadas	al	proporcionar	una	guía	visual	clara	sobre	la	cantidad	de
líquidos	que	se	deben	consumir	a	lo	largo	del	día.	Esto	contribuye	a	evitar	la	deshidratación	y	a	mantener	un	equilibrio	adecuado	de	líquidos	en	el	organismo.	2.	Complemento	de	una	alimentación	balanceada:	La	Jarra	del	Buen	Beber	complementa	al	Plato	del	Buen	Comer	al	enfocarse	específicamente	en	los	líquidos.	Ambas	herramientas	juntas
promueven	una	alimentación	equilibrada	y	saludable	al	recordar	a	las	personas	la	importancia	tanto	de	los	alimentos	sólidos	como	de	los	líquidos	en	la	dieta	diaria.	3.	Conciencia	sobre	las	opciones	de	líquidos:	La	Jarra	del	Buen	Beber	ayuda	a	crear	conciencia	sobre	las	opciones	de	líquidos	que	se	consumen.	Al	dividir	la	jarra	en	secciones	que
representan	diferentes	tipos	de	líquidos,	como	agua,	infusiones,	jugos	y	bebidas	alcohólicas,	se	fomenta	la	elección	de	opciones	más	saludables	y	se	limita	el	consumo	de	líquidos	con	un	alto	contenido	de	azúcar	o	alcohol.	4.	Creación	de	hábitos	saludables:	Al	utilizar	la	Jarra	del	Buen	Beber	como	referencia,	las	personas	pueden	establecer	y	mantener
hábitos	saludables	de	hidratación.	Al	ser	una	herramienta	visual	y	recordatorio	constante,	ayuda	a	recordar	la	importancia	de	beber	líquidos	regularmente	y	establecer	una	rutina	de	consumo	equilibrada.	En	conclusión,	la	Jarra	del	Buen	Beber	es	importante	en	la	alimentación	al	fomentar	una	hidratación	adecuada,	complementar	una	alimentación
balanceada,	crear	conciencia	sobre	las	opciones	de	líquidos	y	establecer	hábitos	saludables.	Esta	herramienta	contribuye	al	bienestar	general	y	promueve	una	vida	saludable	a	través	de	una	correcta	ingesta	de	líquidos.	Jarra	del	buen	beber	y	prevención	de	enfermedades	La	Jarra	del	Buen	Beber	desempeña	un	papel	significativo	en	la	prevención	de
enfermedades	debido	a	su	enfoque	en	la	hidratación	adecuada	y	el	fomento	de	hábitos	saludables.	A	continuación,	se	presentan	algunas	formas	en	las	que	esta	herramienta	puede	contribuir	a	la	prevención	de	enfermedades:	1.	Promueve	la	salud	renal:	Una	hidratación	adecuada	es	crucial	para	el	buen	funcionamiento	de	los	riñones.	Beber	suficiente
líquido	ayuda	a	eliminar	toxinas	y	desechos	del	cuerpo,	previniendo	la	formación	de	cálculos	renales	y	otros	problemas	renales.	La	Jarra	del	Buen	Beber	sirve	como	un	recordatorio	visual	para	beber	suficiente	agua	y	otros	líquidos	saludables,	contribuyendo	a	mantener	la	salud	renal.	2.	Control	de	peso	y	prevención	de	la	obesidad:	El	consumo	de
líquidos	adecuados	puede	desempeñar	un	papel	importante	en	el	control	de	peso.	La	Jarra	del	Buen	Beber	ayuda	a	limitar	el	consumo	de	bebidas	con	alto	contenido	de	azúcar,	como	refrescos	y	jugos	procesados,	y	promueve	el	consumo	de	agua	y	otras	opciones	saludables.	Esto	puede	ayudar	a	reducir	la	ingesta	de	calorías	vacías	y	a	prevenir	la
obesidad,	que	está	relacionada	con	numerosas	enfermedades	crónicas.	3.	Salud	cardiovascular:	Una	hidratación	adecuada	contribuye	a	mantener	un	flujo	sanguíneo	adecuado	y	una	presión	arterial	saludable,	lo	que	a	su	vez	ayuda	a	prevenir	enfermedades	cardiovasculares	como	la	hipertensión	y	los	problemas	cardiacos.	La	Jarra	del	Buen	Beber
fomenta	la	ingesta	regular	de	líquidos,	lo	que	puede	tener	un	impacto	positivo	en	la	salud	cardiovascular.	4.	Mejora	de	la	digestión	y	prevención	de	problemas	digestivos:	Una	hidratación	adecuada	es	esencial	para	el	buen	funcionamiento	del	sistema	digestivo.	Beber	suficiente	líquido	ayuda	a	prevenir	el	estreñimiento	y	favorece	una	digestión
saludable.	La	Jarra	del	Buen	Beber	incentiva	a	consumir	líquidos	en	las	cantidades	recomendadas,	lo	que	puede	contribuir	a	mantener	un	sistema	digestivo	en	buen	estado	y	prevenir	problemas	digestivos.	En	resumen,	la	Jarra	del	Buen	Beber	desempeña	un	papel	importante	en	la	prevención	de	enfermedades	al	promover	una	hidratación	adecuada,
control	de	peso,	salud	renal,	salud	cardiovascular	y	una	digestión	saludable.	Al	establecer	hábitos	saludables	de	consumo	de	líquidos,	esta	herramienta	contribuye	a	mantener	el	bienestar	general	y	prevenir	enfermedades	a	largo	plazo.	Importancia	de	la	jarra	del	buen	beber	en	la	nutrición	La	Jarra	del	Buen	Beber	tiene	una	relevancia	significativa	en
la	nutrición	debido	a	su	enfoque	en	la	hidratación	equilibrada	y	el	fomento	de	opciones	saludables	de	líquidos.	A	continuación,	se	destacan	algunos	aspectos	que	resaltan	su	importancia	en	la	nutrición:	1.	Hidratación	adecuada:	La	hidratación	es	esencial	para	el	buen	funcionamiento	del	cuerpo	y	el	mantenimiento	de	la	salud.	La	Jarra	del	Buen	Beber
proporciona	una	guía	visual	clara	sobre	la	cantidad	de	líquidos	que	se	deben	consumir	a	lo	largo	del	día,	incluyendo	el	agua	y	otros	tipos	de	líquidos	saludables.	Esto	ayuda	a	garantizar	una	hidratación	adecuada,	lo	cual	es	fundamental	para	el	rendimiento	físico	y	cognitivo,	así	como	para	el	funcionamiento	óptimo	de	los	órganos	y	sistemas	del	cuerpo.
2.	Opciones	de	líquidos	saludables:	La	jarra	promueve	la	inclusión	de	diferentes	tipos	de	líquidos	saludables	en	la	dieta,	como	agua,	infusiones,	jugos	naturales	y	otras	bebidas	nutritivas.	Al	representar	visualmente	estas	opciones,	la	jarra	fomenta	una	mayor	variedad	en	la	ingesta	de	líquidos	y	ayuda	a	evitar	el	consumo	excesivo	de	bebidas	azucaradas
o	con	aditivos	no	saludables.	Esto	contribuye	a	una	mejor	calidad	nutricional	de	la	dieta	en	general.	3.	Complemento	al	Plato	del	Buen	Comer:	La	Jarra	del	Buen	Beber	trabaja	en	conjunto	con	el	Plato	del	Buen	Comer	para	promover	una	alimentación	equilibrada	y	completa.	Mientras	el	Plato	del	Buen	Comer	se	enfoca	en	los	alimentos	sólidos,	la	jarra
pone	énfasis	en	los	líquidos	y	su	importancia	en	la	nutrición.	Ambas	herramientas	juntas	ayudan	a	crear	una	visión	más	integral	y	consciente	de	una	alimentación	saludable	y	balanceada.	4.	Fomento	de	hábitos	saludables:	Al	utilizar	la	Jarra	del	Buen	Beber	como	referencia,	se	establecen	hábitos	saludables	de	consumo	de	líquidos.	Esta	herramienta
actúa	como	un	recordatorio	visual	constante	para	beber	líquidos	regularmente	y	seguir	las	pautas	recomendadas.	Promueve	la	adopción	de	rutinas	de	hidratación	y	contribuye	a	una	mayor	conciencia	sobre	la	importancia	de	la	ingesta	de	líquidos	en	el	contexto	de	una	nutrición	equilibrada.	En	conclusión,	la	Jarra	del	Buen	Beber	es	importante	en	la
nutrición	al	asegurar	una	hidratación	adecuada,	fomentar	opciones	saludables	de	líquidos,	complementar	el	Plato	del	Buen	Comer	y	promover	hábitos	de	consumo	consciente.	Su	implementación	en	la	rutina	diaria	puede	tener	un	impacto	significativo	en	la	calidad	de	la	nutrición	y	el	bienestar	general.	La	jarra	del	buen	beber	y	la	actividad	física	La
Jarra	del	Buen	Beber	desempeña	un	papel	relevante	en	la	actividad	física	al	promover	una	hidratación	adecuada	antes,	durante	y	después	del	ejercicio.	Aquí	se	presentan	algunos	puntos	que	resaltan	la	importancia	de	esta	herramienta	en	relación	con	la	actividad	física:	1.	Hidratación	preactividad	física:	Antes	de	realizar	ejercicio,	es	importante
asegurarse	de	estar	adecuadamente	hidratado.	La	Jarra	del	Buen	Beber	puede	servir	como	recordatorio	visual	para	beber	suficiente	líquido	antes	de	la	actividad	física.	Esto	ayuda	a	optimizar	el	equilibrio	hídrico	del	cuerpo,	lo	que	es	esencial	para	un	rendimiento	óptimo	y	para	evitar	la	deshidratación	durante	el	ejercicio.	2.	Hidratación	durante	la
actividad	física:	Durante	el	ejercicio,	el	cuerpo	pierde	líquidos	a	través	del	sudor,	lo	que	puede	llevar	a	la	deshidratación	si	no	se	reemplaza	adecuadamente.	La	Jarra	del	Buen	Beber	puede	ser	una	guía	útil	para	consumir	líquidos	regularmente	durante	la	actividad	física,	manteniendo	así	una	hidratación	adecuada	y	ayudando	a	mantener	el
rendimiento	y	la	resistencia.	3.	Reposición	de	líquidos	después	del	ejercicio:	Después	de	la	actividad	física,	es	importante	reponer	los	líquidos	perdidos	durante	el	ejercicio.	La	Jarra	del	Buen	Beber	puede	servir	como	referencia	para	asegurarse	de	beber	suficiente	líquido	en	las	horas	posteriores	al	entrenamiento.	Esto	ayuda	a	rehidratarse	y	a
recuperar	el	equilibrio	hídrico	del	cuerpo.	4.	Opciones	de	líquidos	adecuadas:	La	Jarra	del	Buen	Beber	también	enfatiza	la	importancia	de	elegir	opciones	de	líquidos	saludables	y	nutritivos.	Durante	la	actividad	física,	es	recomendable	optar	por	agua,	bebidas	isotónicas	o	jugos	naturales,	dependiendo	de	la	intensidad	y	duración	del	ejercicio.	La	jarra



puede	ayudar	a	recordar	estas	opciones	y	a	evitar	el	consumo	de	bebidas	azucaradas	o	con	aditivos	no	saludables.	En	resumen,	la	Jarra	del	Buen	Beber	es	importante	en	relación	con	la	actividad	física	al	fomentar	una	hidratación	adecuada	antes,	durante	y	después	del	ejercicio.	Al	seguir	las	pautas	de	la	jarra,	se	puede	garantizar	una	ingesta	adecuada
de	líquidos,	lo	que	contribuye	al	rendimiento	óptimo,	a	la	resistencia	y	a	la	recuperación	después	del	entrenamiento.	Procuraduría	Federal	del	Consumidor	|	01	de	noviembre	de	2017	Mediante	estas	y	otras	acciones,	algunas	incluso	imperceptibles,	tu	cuerpo	pierde	en	promedio	entre	2	a	2.5	litros	diarios	de	agua,	y	no	sólo	eso,	también	pierde	sodio,
potasio,	calcio,	flúor	y	otros	electrolitos.	De	ahí,	la	importancia	de	que	tu	cuerpo	permanezca	hidratado,	pues	así	le	permites	transportar	los	nutrientes	necesarios	a	todos	los	órganos	y	tejidos	que	el	cuerpo	necesita.	Si	eres	de	los	que	calma	la	sed	a	través	de	bebidas	con	alto	contenido	de	azúcar	(jugos,	refrescos,	etc.),	sólo	provocarás	más	sed	y	el
riesgo	de	padecer	alguna	enfermedad	cardio-metabólica,	como	la	diabetes,	enfermedades	del	corazón	o	neurológicos.	Como	en	todo,	un	equilibrio	adecuado	de	las	bebidas	ingeridas	al	día	para	recuperar	líquidos	será	tu	mejor	guía	para	evitar	excesos	que	pongan	en	riesgo	tu	salud.	Recuerda,	el	problema	no	es	cuánto	beber	sino	la	calidad	de	lo	que
bebes.	En	esta	Brújula	de	compra	te	compartimos	información	sobre	la	jarra	del	buen	beber,	una	guía	informativa	que	te	muestra	cuales	son	las	bebidas	saludables	y	la	cantidad	de	líquidos	que	se	recomienda	consumir	al	día.	La	fisiología	humana	El	agua	es	el	principal	componente	del	organismo,	conforma	60%	del	peso	corporal	de	los	hombres	y
50%	en	las	mujeres	(Diferencia	justificada	por	el	mayor	contenido	graso	en	las	mujeres).	Del	total	del	agua	en	el	cuerpo	humano,	70%	se	encuentra	en	el	interior	de	las	células	mientras	que	30%	se	localiza	en	el	plasma	sanguíneo.	El	agua	que	tu	cuerpo	necesita	proviene	de	tres	fuentes	principales:	Agua	y	otras	bebidas;	Alimentos	sólidos.	Casi	todos
contienen	agua,	especialmente	las	verduras	y	frutas,	pues	entre	80%	y	95%	de	su	peso	total	es	agua	y;	Pequeñas	cantidades	por	los	procesos	metabólicos	de	proteínas,	grasas	e	hidratos	de	carbono	que	se	producen	en	el	organismo.	De	acuerdo	con	el	libro	“Decídete	a	tener	una	vida	Sana”	de	Carlos	Diéguez,	el	porcentaje	de	agua	en	los	órganos	y
tejidos	es	muy	elevado,	excepto	en	el	tejido	adiposo,	que	tiene	un	contenido	de	10%,	a	diferencia	del	70%	de	los	músculos.	En	la	siguiente	imagen	te	mostramos	la	distribución	del	agua	y	su	función	en	el	organismo.	El	agua	en	el	cuerpo	humano	y	sus	funciones	Fuente:	Fundación	UNAM.	Infografía	¿Por	qué	necesitamos	tomar	agua?	La	pérdida	de
líquidos	se	produce	cuando	existe	una	mayor	sudoración	como	consecuencia	del	calor	ambiental,	humedad	elevada,	actividad	física	(sobre	todo	de	larga	duración	e	intensa),	aire	acondicionado,	calefacción,	y	en	situaciones	de	diarrea,	infección,	fiebre	o	alteraciones	renales	(Ver	gráfica).	De	acuerdo	con	instituciones	de	salud	es	recomendable	beber
entre	6	y	8	vasos	de	agua	al	día,	lo	que	equivale	a	2	y	2.5	litros.	Es	tan	importante	recuperar	la	pérdida	de	líquidos,	que	no	podrías	sobrevivir	sin	consumir	agua	más	de	una	semana.	Para	darnos	una	idea	de	las	equivalencias	en	las	pérdidas	/	consumos	de	agua	por	parte	del	cuerpo,	veamos	la	siguiente	imágen.	Medios	a	través	de	los	cuales	se	generan
las	pérdidas	hídricas	diarias	(litros)		Dado	que	el	cuerpo	humano	no	tiene	acopio	para	almacenar	agua,	la	cantidad	que	se	pierde	durante	las	24	horas	del	día	debe	ser	restituida	lo	antes	posible,	toda	vez	que	cinco	minutos	después	de	ser	ingerida	aparece	en	el	plasma	y	en	la	sangre.	El	balance	entre	las	entradas	y	salidas	de	fluidos	o	líquidos	se
conoce	como	un	balance	hídrico,	y	es	de	gran	importancia,	pues	cualquier	alteración	puede	ser	peligrosa	para	tu	salud.	¿Qué	bebemos	los	mexicanos?	México	es	un	gran	consumidor	de	bebidas	azucaradas,	particularmente	de	refresco.	De	acuerdo	con	el	Instituto	Nacional	de	Salud	Pública	(INSP),	el	consumo	promedio	de	refresco	por	persona	es	de
163	litros	al	año,	esto	representa	7.3	veces	más	que	el	promedio	mundial	(ver	gráfica).	Lo	anterior	representa	beber	466	mililitros	diarios	de	refresco,	o	bien	1.3	latas	al	día	y	459	latas	al	año.	De	acuerdo	con	el	Estudio	sobre	de	mercado	sobre	refrescos	de	2015	realizada	a	315	personas	en	México	por	la	empresa	Mercawise,	especializada	en	estudios
de	mercado	por	internet,	75%	de	los	encuestados	acostumbra	a	tomar	refresco	y	la	mayoría	lo	hace	(30%)	de	dos	a	tres	veces	por	semana,	con	un	consumo	promedio	de	entre	1	y	5	litros.	Si	bien,	los	refrescos	no	representan	beneficios	para	la	salud;	por	el	contrario,	existe	evidencia	científica	sobre	sus	efectos	adversos,	también	sucede	con	otras
bebidas	azucaradas	como	los	jugos	industrializados,	agua	de	sabor,	cafés	con	azúcar,	crema	batida,	entre	otras,	toda	vez	que	aumentan	la	ingesta	energética	y	propician	el	desarrollo	de	sobrepeso,	obesidad,	diabetes	mellitus	y	enfermedades	metabólicas.	De	acuerdo	con	la	Organización	Mundial	de	la	Salud	(OMS),	las	calorías	aportadas	por	las
bebidas	azucaradas	tienen	poco	valor	nutricional	y	pueden	no	proporcionar	la	misma	sensación	de	saciedad.	Como	resultado,	puede	aumentar	el	consumo	total	de	energía	y	a	su	vez	llevar	a	un	aumento	de	peso.	La	Encuesta	Nacional	de	Salud	y	Nutrición	2016	(ENSANUT)	del	Instituto	Nacional	de	Salud,	detalla	que	en	México	el	sobrepeso	y	la
obesidad	se	incrementó	en	las	poblaciones	de	12	años	en	adelante	comparado	con	los	datos	de	2012	(Ver	gráfica).	Es	conveniente	señalar	que	las	causas	del	sobrepeso	y	obesidad	a	diferentes	factores	no	necesariamente	excluyentes	como:	malos	hábitos	alimenticios,	padecimientos,	el	sedentarismo,	entre	otros.	Hidratación	saludable	Para	que	tengas
una	idea	del	consumo	de	bebidas	y	su	porción	recomendable	al	día,	la	Secretaria	de	Salud	elaboró	la	Jarra	del	buen	beber,	similar	al	plato	del	buen	comer,	en	la	cual	se	clasifican	las	bebidas	en	seis	niveles	de	acuerdo	con	su	contenido	energético	y	valor	nutritivo,	así	como	los	beneficios	y	riesgos	para	la	salud	(Ver	imagen).	La	jarra	del	buen	beber						
												Como	puedes	observar,	cuenta	con	seis	niveles	de	porciones	de	líquidos	recomendadas	para	todos	los	días,	mismas	que	te	describimos:	Descripción	de	las	bebidas	recomendadas	en	la	Jarra	del	buen	beber	Si	bien	es	preferible	optar	por	el	agua	natural,	puedes	ingerir	otros	tipos	de	bebidas	con	moderación,	cuidando	las	cantidades	que
consumes	al	día,	sobre	todo	si	contienen	azúcares.	Apégate	lo	más	posible	a	las	cantidades	sugeridas	por	la	jarra	del	buen	beber	y	no	te	olvides	de	practicar	hábitos	saludables	(caminar,	hacer	ejercicio,	actividad	física).	Agua	vs	bebidas	azucaradas	La	Dirección	General	de	Estudios	sobre	Consumo	(DGEC)	de	Profeco	realizó	un	ejercicio	comparativo
de	precios	promedio	de	agua	natural	y	otras	bebidas	(jugo	de	fruta,	refresco	de	cola	y	cerveza)	con	información	del	programa	Quién	es	Quién	en	los	Precios	(QQP)	del	16	al	20	de	octubre	de	2017	(Ver	gráfica).	Como	puedes	observar	en	la	imagen,	existen	diferencias	considerables	de	precios	entre	las	diferentes	bebidas.	Si	deseas	calmar	tu	sed	con
jugo	de	fruta,	pagarás	$7.56	más	por	litro	en	comparación	con	el	agua	natural,	lo	mismo	sucede	con	el	refresco	de	cola	en	el	que	la	diferencia	en	pesos	es	de	$15.98	y	la	cerveza	$27.93.	No	se	trata	de	dejar	de	beber,	sino	de	mantener	el	equilibrio	en	las	porciones	como	lo	indica	la	jarra	del	buen	beber,	toda	vez	que	si	tu	consumo	se	basa	solo	en
refresco	u	otra	bebida	azucarada,	no	solo	pagarás	más	en	el	corto	plazo,	sino	que	el	costo	monetario	y	en	salud	a	futuro	será	mayor.	Una	medida	para	reducir	el	consumo	de	bebidas	azucaradas	fue	la	aplicación	en	2014	del	Impuesto	Especial	sobre	Productos	y	Servicios	(IEPS)	a	este	tipo	de	bebidas,	medida	recomendada	por	organismos
internacionales	como	la	OMS	y	Organización	para	la	Cooperación	y	el	Desarrollo	Económico	(OCDE).	Mediante	esta	disposición,	en	nuestro	país	se	logró	una	disminución	promedio	del	6%,	lo	que	equivale	a	un	descenso	en	el	consumo	de	bebidas	azucaradas	de	4.2	litros	por	persona,	según	el	Instituto	Nacional	de	Salud	Pública	(INSP).	Sin	embargo,	de
acuerdo	con	el	Instituto,	para	logar	un	mayor	impacto	en	la	reducción	de	la	obesidad,	es	conveniente	asegurar	el	acceso	a	agua	potable,	una	alimentación	saludable	e	incluso	una	regulación	en	publicidad	de	alimentos	y	bebidas;	y	un	etiquetado	frontal	simple	que	ayude	a	elecciones	saludables.	Recomendaciones:	“Agua	natural:	primera	y	mejor
opción”.	De	acuerdo	con	los	especialistas	en	salud	y	nutrición,	la	solución	es	simple:	prioriza	el	consumo	de	agua	natural,	la	bebida	más	saludable	y	recomendable	para	satisfacer	las	necesidades	diarias	de	líquidos,	no	proporciona	calorías,	ni	tiene	efectos	adversos	en	individuos	sanos;	es	necesaria	para	las	funciones	fisiológicas	normales	del
metabolismo,	y	aporta	minerales	esenciales	como	calcio,	magnesio	y	fluoruro.	Lo	ideal	es	adoptar	el	hábito	de	beber	agua	desde	niños,	o	tratar	de	desarrollarlo	de	manera	gradual.	A	continuación	te	hacemos	las	siguientes	recomendaciones:	La	cantidad	de	agua	que	debes	beber	dependerá	de	los	factores	ambientales,	energéticos	y	fisiológicos.	Lleva
un	equilibrio	entre	tu	ingesta	y	pérdida	de	agua.	Mantén	una	correcta	hidratación	cuando	realices	una	actividad	física	ya	que	puede	producirse	un	aumento	de	temperatura	corporal	y	sufrir	un	golpe	de	calor.	Evita	la	sensación	de	sed	bebiendo	líquido	a	lo	largo	del	día,	ya	que	cuando	ésta	aparece	quiere	decir	que	ya	hay	cierto	grado	de	deshidratación
en	el	organismo.	Debes	consumir	alimentos	ricos	en	agua	como	frutas	y	verduras,	caldos,	sopas,	por	mencionar	algunos.	Tampoco	es	recomendable	beber	agua	en	exceso,	te	puedes	producir	una	intoxicación	hídrica.	Es	preciso	prestar	especial	atención	a	la	ingesta	de	líquidos	en	niños	y	personas	mayores	aunque	no	expresen	sensación	de	sed	o
demanda	de	agua.	Si	deseas	conocer	las	necesidades	específicas	de	agua	de	cada	persona	(en	función	de	la	edad,	sexo,	actividad	física,	condiciones	fisiológicas	especiales,	etc.)	es	recomendable	que	acudas	con	el	profesional	de	la	salud,	dietética	y	nutrición.	Fuentes:	Por	Alma	Beade	Ruelas	y	Carlos	Enrique	García	Soto


