
Tome acciones hoy 
tomando agua, es el primer 
paso para un cambio en el 
estilo de vida.  

1. Rivera JA y cols. Consumo de bebidas para una 

vida saludable: recomendaciones para la poblacion 

Mexicana. Salud Publica Mex 2008; 50 (2): 173-195

La Jarra del Buen Beber1 es una guía para el consumo de bebidas, 

ayuda a conocer los efectos benéficos o adversos de éstas en la salud, y 

orienta a elegir opciones más saludables.
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Ingesta adecuada de agua
en las etapas de la vida.
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l: litros
AC: alimentación complementaria 
Estimadas para condiciones moderadas de temperatura ambiente y actividad física.

680 ml/día o 
100-190 ml/kg/día 
de leche materna 0,8-1,0 l/día de 

leche materna y 
alimentos y bebidas 

de AC 

1,1-1,2 l/día

1,3 l/día

1,6 l/día

Hombres
2,1 l/día

Hombres
2,5 l/día

Mujeres
2,0 l/día

Hombres
2,5 l/día

Mujeres
2,0 l/día

2,3 l/día

2,7 l/día

Mujeres
1,9 l/dìa
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