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La generacisn dorada del Basquet, Las Leonas, &l
Barcelona de Guardicla, el Riwer de Ramdn o &
Bi<ca de Bianchi; todos sjemples adequé?.

Un grupo de personas dentro y fuera de la cancha
que unidas por &l misme suehs, desarmllan su
actividad con pasidn y pre@sionalismo legrando &
ohjetieo. En una palabra gjernplas da: EQUIPGS,

Los walores de Burger King Argenting son muy
lindos cuando uno los escribe los escucha o
los b2, pere mds importantes y definitorios son
cuande los wivenciamos.

- Trabajo o Equipo

- Esfuarza

- Actitud positive

- Lealtad y Principios

- Psidn por fo qu e somos § hacemos

Tocks esto viwenciads dia a dia, es definitorio par
establecer las bases de ura compania y por le
tanto, para marcar el umbo de cdmeo s= logran las
metas QU nos proponemes.

Emas metas no tienen que ser sdlo labonales
o profesionsles. Estas mismas bases que son
forjadas por les walores mencionades, sineen par
alcanzar cualquier suefio, cualquier meta que nos
propongamas en nuestras widag no solo en &

Este afio 2002 que estd tamminando fue un afa de
lcsgros alcanz ades dentre de BE para muches de
Uds, y para muches de nosctros. Esto sin duda
alguna, hay quevalonarloy Estejado.

- Muevos Entren adares: mads de 300
- Nuevos Lideres: mds de 450

- Nuevos Gerenclales: mds de 80

- Nuevos Gerentes de Locak 9

Edos no son solamente los logros de un 2002
complejo y apasionante. Esbos resultados nos
demuestian lo impetants que somes tadas y cada
una de nosairos en este gran Burger King en que
nos hemaos transformado.

Hace apenas cinco afos y medio 8irds, éamos
o7 lecales entre Bs As, La Plata y Rosano. Hoy
somes 65 locales distribuides en Capital Federal,
Gran Buenos Airesy Bs principales 7 ciudades del
interior del pafs,

Debemos seguirdemostra nde que el TRARA O EM
EQUIPD, EL ESFUERZCy LA ACTITUD POSITIVA,
L& LEALTAD: LOS PRIMCIPEOS Y LA PASION POR
Lo QUE SOMOS ¥ HACERNDS son las daves pam

alcanzar cualquier chigtivo que nos propongamoes.

El 2013 serd un afle mds de crecimients y
oportunidades para todos los que persigan un
suefio dentro de Als=a Argenting, = los assgurs,

Les quiero agradecer encmmemente y felicitar
a todo el equipo que hace posible que todes los
dizs podames abir las puetas de kos 65 locales
e intentar con foda enengia hacer wivenciar la
eipeiiencia BURGER KING a ls mds de 28
millones de clientes que nas eligieon durante &
afte 2012,
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Cristian Brunati
Gerembe General Burger King
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Ahora podés consultar tus homrios de trabajo o travds de

- La nueva aplicacion para celulares android: Podrss escanear el cdigo QR deade
esta edician de la Bk Moticias o desdela planila horaria gue se enoenia en b
carelem detw bl

- Portzd W B ingress a b seccién ® IS HORARIOE" friibk burgerking.com,an

iy meoriza

BE Kalicion

Evms hemamienmas son 4 resultade de 3 implementacidn del Proyecio Sistema da
Grificss. Luego de meses de mucho trabsjio en conjunta con Gementes Reginnaleg
Gerermes de Distrito, Gerenies de Lol Sistemas, Recursos Humancs, Formacian
Diperatiaa ¥ Proyectos, hemaos finalizado su desamoloy ya s encuentia an
funcianamiento en bodis los kecalkes,

El nuem sistema g5 ura hermmienta online gue penmite a kos G2 eates de Lol
asgnary distribuir de manera mas efcients los hararics de ks colaboradores,

Encuesta de Clima

| Encuesta de Clima)
Organizacional'2012

(Lracias awdos ks que participaron d la
Encuesta de dima. Sus respuestas nos ayudardn a #1'5]]
oo noer ma hemes svanzado en b constniccisn Acricn
del mejor lugar paratrabaiar. iy
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Agradecemos 2 todos kos que han participado en & desarrollo e
implementaciin del proyedio
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En nowiembre realizamos un crewmeeting en e local, Dura nte |a actividad wimos
wideos acerca del trabajo en equipo y la metivacién, destacames a los chicos por su
buen trabajo y se realizd la firma de ascensa de los ruevos Entremadores Adernds,
comimas pizzay bebimos gasecsas. La reunidn fue fluida y nos divertimes mucha,

Equipo BK Perd

BK+«Patio OlmoS sl

Enoctubre realizamos un nusso crewmesting. |nvitamoes a ks chicoes a cénat, hicimos
pizzas caseras ¥ compatimoes distintos snacks, La reunidn fue muy positiva e

it ractiva, ya quetodas participaron. Jugamos a dos juegos de integracidn para poder Enoctubre celebira mos un nueve crawmesting en el bl Muchos
unir mds & gnipao, madrugaron ese domingo para desayu nar y compartir un buen mome nto
COTH MUevs equipo. Cantameos andcdotas, se presentaron ks em pleados
Queremos destacar la gran ayuda de la nuewa comanda para [ onganizacién de nueves, 52 premiaren a ks anfitiones del mes, hablames sabrela
crewrmestings que s= encueniraen Intranet. Encuesta de Climay s presanté a cada equipe del local,
jGracias a tedos por participad
Equipo Gerencial | BE Patio Oimos

Mayra Stivanello | Gerenle de Local

BK«RoSario Centro

En nowiembre realizamos el 2do crewmeeting con el nusve frmato el
| o gran comeccatoria. En esta oportunidad huwimos en cuenta los
comentarics de los chicos realizados en el crewmesting antericn, v realizamos
algunos cambics. Renovamos b comida ¥ bos jusges.

ol

e generd Ln muy buen clima que queds reflejiado en los Bedback que |es
oo completar Con algunos sorfecs y premics mds que ks habitualeg se
wivid un dia de fiesta para elles y para quienes lo arganizamos. Ademas,
aprowecharnos el encuentro para despedir 8 Carles Iglesias— Gerente de
Local, a quien letoca wivir un nuewo desafio en BE Salta,

B
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En nowiembre BE Palmares celebrd el aniversario de |a aperhura del [ocal,
Participaron del eventa los equipos de ambos locales de |a provincia, BK
Palmares y BE Mendoza Plaza,

Realizamos un gran desayunc en &l local en el que los chices hablaron de su
eaperiencia en Bunger King. Luego, hicimos la entrega de pins, & mediodia
continuamos con la celebracidn con un picnicen el parque con sandwiches,
BEEE0SAS Y Una espectacular tora.,
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Compartimes algunos de los comentarios de bos chices sobre la jornada,
Gracias a tedos porsu participacian!
Equipo BE Palmares

Para ¢ ebear & primer ano mos renbmost aos en Palmares, nuestno primer
hogor, como hacka 4 messs 0o lo eshibamos. Recordiemes andcadotas de noestnog
COUTY EZOS Y PESR0G SM PN FUNE 000 EXpe encha ques e verdind

00 e Avagng, Grocias @ Palmaaves por todo 99 qpoye &0 ano que e

ki g e quie vitos 0 pesar de ser de diferetes higanes aprendimos
de @ poco o G0 ANy Y @ seow avelate. Estoy muy aaraded da con ceda

e de peedes, JGRACIAS!
Flaren dia Sirani

Claaa o 105 s o celebar amesing
P ano fiie wa maomento mry nd,
W e coela a0 vt S e B
e este Hempo. Hibe a@adecimientos y
estos son edtos que te alegran Pasamos
wn i e plonis pnos divetimos irmacho,
Roenirsa Mendoza

El 27 de noviembre 8l equipo de Gperacionss agasajé alos 217 empleados
que curnplienon 3 afios en la compan @,

Se rEalizd un rico almue o v luego se proyectd un video sobre lo que
sucedid en estos tres Gltimos afos en B Com pafia (aperturas de local,
rernedelacionss, lanzamiemto del delivery) realiza ndo una comparacian con
ks sucesos mds impotantes que acomecieron &n el munda,

Les agradecemes a todos los agasajadas por estos 3 afios en Burgsr King.
Sabemos que no es Bl y que tenemos que ayudar a aquelles que recién
COMENZAN S Carrer en B,

Gracias poratender a nuestros clientes todes los dias! Ustedes, desde el

puesta que hoy ocu pen demtro de [a compania, hacen b difersncia para que
miles de clientes nos elijan dia a dial

Feliciteciones!




B arfiiricincel mes &5 squel empleada que onvierbe cadavisity denwestros ciendes enuma

axpariancia memorable da servicio,

podar bogran, esteampleaded et cumplie con o 5 pu e req uiskos;

o R T 2 D sk menera san o & emplo para Sus companaos
deaquipo,

™ sempe == presents conel uniforme compleioy mpic. Tien2 una imagen pul.

Dando la bienvenida 2 nuestros cientas, estar siampe predispuesto
aakender s adecuadamente, inviandolos @ B gresar mmversandooon s,

y Te presentomos 108 anfitriones

Mannhqmddm et satis pcho on su padido, ralizndole sugastivas,
forzan o 2y padkdn

e e PR Reron e s dienteshabibuales, por su nombre o por su pedida,

El chieme e su pricridsd ndmen uno.
PO o suos e
quaiasy b apkca s nuadamente.

e by e et | OO A

rudgi caxs [abwa |3 puarta @ bos chienbes, armoja una bandeja, antrega coroniasa keninos, &)

de 0g0st0, Septiembre y ociulorel %
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Lideres | Certificodos

El liderazgn, & habilidad para transmitir conccimientos, [ organizaciény
planificacién de cada tume,y |a metivacien por sobre tedas a5 cosas,

son algunas competencias que estos Lideres adquieren en s prceso
dedesarmoll, Gracias por llevar adelarie axcelentes operaciones, enfocados
en la atencidn &l dientey b calidad decada pmducta,

En 5408 (HAmos 4res meses hemos
cerfificodo o wmas de 100 Videres,
iFelicociones o +odos eliog!

' Cristian Aquina | Coordinador de Formackn Operativa

Concurso diseno de’ pin

|
;

de Fin™ Comevos querds™. El abjetivo era disefiar un pin paa los nusnos ideres

Les presentamos el nueso modeko que lucirn nuestres futums Lideres de
Entreramigntoy a la flamante ganadora con s @ijeta de regalo de 3300,
jFelicitaciones!

Vayan preparando sus dissfios para d 2013..,

'COMO 4\JOS | QUeres”

Balén Mateus— Asisinte del Dpto. Técnico— fue B ganadora del concurse de Dissfio

En cchubre realzamos junto a Emiliano & oevedo

-Técnico de Mantenimiento - |a capacitacian

tedrica practica dd modelo de Broiler MPESS, Durante el taller los
participantes aprendiemn Emas comea &l desamade, anmada,
caracteristicas de las piezag procedimientos de limpisay o peratoria
Entreatros

Participaron Gerentes de Local un Gerencial, un Lider de Praduccisn
¥ un Lider de Entreramienio de 12 locales. Gracias por b asistencia y

participacién,

Gracias Emiliang Acsredo por fransmitirde manera sobresaliente
Bgtas nonocim e ntos,

i Jaime Comtreras | Asistente de Formaciin Operaliva

T o = - -
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gracios o #0408 & adstents por lo Wveriin de Fempol

Capacrracion! Nuevo ) Produco

Durante &l mes de achubre, previo al breamients de los nueves productos
{Tende rgril y Tendercrisp) realizamos |as capacitacionss para Gerenciales
¥ Lideres en todo el pals (Buenos Sires, Mar del Plata, Resario, Cérdoba |
Tucumdny Mendoza), En s @pacitacionss se epasamn y rezamnn ke
materiales necesarics para b implementacién de los nuevos produdos
asioomo tambidn los prcedimientos de coccidn, toma de tempenatura,
retencidn y preparacian,

eoes W

Liderando Lideres es un tdler focalizada en &l desamollo de [as habilidades que debe
tener un Geencial de Local encargado del drea de Entrenamie ntoy Farmacian O pe rativa,
Estas habilidades son:

3 seleccidn de persona y el desarmlo de s competencias detectadas en la misma.
|5 capacitacién con todas las herramiertias que hoy tenemes disponibles,

*E| seguimiento a través del coaching y los planes da aocidn,

Este talleg desarrollado por Fabiana Paliti, jgime Conireras y Cirtia Kriseff Saonfi s=
{;; .1:3- 1 lanzden d PEOPS 2012 para b mejora progresiva delas vaniables del entreramizmo
" yd desarmllo de nuestros empleados.
Hemos comenzade visitando los kcales de Gérdoba, Resario y Mendoza para poder
poner en practica este tller en el interior Los invitarnos a wer las folosy a leeralguncs da

los comentanios de s personas que participaren del misma, & quienss agradecemis la
prediapesician para que s2a todo un &ita,

B Olimpiodas 2010 LrRER XL

Par décima quarts aflo consstive 52 [lewd a cabo b final de BE Olimpiadas, un
certamen de conacimie ntos que este afio eshuvo T00% renomds, Durante meses
5 equipos de todos los locelesy del depatamento de Mannimiente participaron

E s e fad sy i e e me S para sabwe con ana i o mo desamolor v tmbajo yoon e

hasia llegara [a final. heramados g oo pra dlo. Me hino darme aresa que debo drar of el po de etrenania o
Este afio, a diferencia de aflcs anteriores, se realizd con el enfoque de TRABA O e a s e aivs il sl (e metas propis i g el lood a obding Baenos
EN EQUIPD, Hube jusgos v preguntas para responder en equips. :‘"“‘t“", ;ﬁ:ﬁmﬂ‘;ﬁﬂ nmﬂmﬁ:’f&’:ﬁ
[Felickaciones a bodes los finalistas que Begaron con gran esfuerzo hasta esta o R AT

etapa Lan importante del certansen Hupuf.u.uhnun

hmﬂ nqayhrnﬁdnpnhwnﬂhhi i i Romnio
| 1° puesto Tigre [ I° puesto Tortugns / 3° puesto Alto Rosario / 4° puesto Torres 5‘“"""‘"" 1 LB TRR S0 0 ST A o2 s oon s
1 e i e oy . i om Exgrana L ot vy con ool an o planes de g i e fmpﬂhqﬂmd

g pod aineos core s o e g s e el com (e acdiones e ampla e a e, [ G|

Les ohijetiros de este certamen 2 cmplieron ampliamente. Mo solo nos divertimos Carles Iglasing | Caverta du Local BX Roasads Canies

sino queaprendimos un peoo mas detodos los conecimientos necesanios para b

eaelencia operacional. Muchas graciss a fodes |os que asigtieron, ks esperamos &l Los parficipantas dabieron eviarun plan da sccisn luago dal taller ol cual debenin darla seguimisnta
aflo que viene con mis nowdades, hersta lograr |os objatinos propussios. Ssimismio, recibienon pins pan reconocer o b gente qua ks

100 Ml and an et caming.

En ol 23203 seguinam o oon esha inidativa sumando a todas acuel os qua des een seguir

. ﬁlﬁm&m'”*bhfﬁhw LUCER&HNED LDERES.
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L0gros a traves denuesh*asanfe *

En septiembre, actubney nowiernbre, se desarmllaron los Talerss de Autodesamola,
Los Gerervies de Local lograron llesarse diversas herramientas y hebilidades de
Maragement y Coaching, para poder fortalecer, afanzary mejorar los resultados &
travds del trabejo en equipo

Lo temas tratados fuemn: Empowemnent, Coaching Administracidn Preductiva
el Tiempo y Mansjo del Stress y |3 Presidn,

Junta a los wlleres = lleramn a cabo s charlas dewalores y s Ferias de Salud
del programa Optime las cuakes agregaron purios complementarios &l desarmll
e |os Gerentes de Loal,

Agradecemes la participacian y compmmisa oon las que se levaron a cbo bs
hmndudtu'sbup

Realizamos el programa *Impulsande el potencial
con la participacidn de 12 subgerentes de kocal,
H programa comenzd con |a encuesta HOGAN de
desamole la cual proponciona sl lmetadin
o crmands miloconcen o sotee sis conducias, Esta hemamienta pemmite
indagar en todas s dreas en las que trabejan kos subgerentes: ssleccidn de
persondl, autodiagndstion, coaching, integracidn de squipos
y desarrolo est rabégicn,
Una vez chignidos los resultads se realie aren sesiones individu ales con cada une
de elos para poder mejorarlas dreasen s cuales se encontraron opotunidades,
Agradecernos la participacisn y dedicacién con la quellevaren a cabo wada jornada,
Los participantes fleron; Ezequiel Auguimeri Cristian Bas, Belén Sote, Matiss
Bamos, Carkos Bobadila, Daniels Beramach, Inti Rodiguez, Darks Veloso, Fabiana
Distefane, Anahl Luarna, Gimena Rics, verdnica Vida.

Logramas sumar 4 localesy Gerentes de Local CRT capackados para entrenar
gErenciales,

Felicitacines por lograr esta importante mencidn. & trawés de cada una delas
visikes s kogramn ver los resultades y comprobar los eccelentes conocimientos
deles Cooniradores de Turne de sus respedtives. kcales,

Maim Papadopulo | BK ¥illa Unguiea
Vamessa Viaddes | BK Gl ldn

Tanina Crancs | BK Portal Rosano
Mirnia Sabinl | DK Campagnat

Se lewd a cabe [a quinta jernada de Capacitacién de Subgerenies. Comamoes conla
participacién de 7 subgerentes ks cuales han logrado afanzar refomary aprender

herramientas, procesosy concepios con bos cuales s= trabajan en les aperacines.

e los restauraries.

Agradecemos b asistencia delos Gerentes de Operacicn y Entreramienio en
ks jornadas,

Felictaciones a Verdnica Viols, Cardos Bobadilla, Fabiana Distefanc, Belén Soto,
Maria Eugenia del il |esica Gusmane, Caniela Benamoch,

R,



Todos laz semonas log locoles podion premior ol

COMEND CoM el porformance Con un N eciugive
"Etpecilietn o wentos®,

el U0,
*Incrementor lo contidad de wp-sizes

:ﬂﬂr moyor condidod de epertos apecialisios o1 vorns,
d crecmiondo del bocol de un et o odro.

Log vnetos fuoon ovgliamente fuperadat, Let preseiomog
o lof locoket Que premidron o fu gatte por bgrar kot
obyetives diorios y JUPERAR B OfAl

EL G GANADOE 0F LA COMPETENCIA FUE BL LOCAL
DE PARGUE BROWM. Como promio reclieron una Torpeta

de veolo de $e00 y % torpetor de 300, mmm:mﬂ
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Uno e que w0 woe condesdo o Selédonn, wn wecind quie wo
respeto 1o wnedioners, U jede quie viog hace Servir e codd
Lo Yomamos Polo Cespechodo porque o aivovesado muchos
de ertos siuocine. Guisimes que & sen ¢ profagonissn de
et compoio:

NUEVO! TENOERCRTEP ™ Y TENOERSEILL T™ 100% i
PECHUGA OF POLLO DEIPECHADD. Bom dos vuewos producios

dé peiuiop. et de. ol TEHDERGHILL
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Llead un nueo Engmix o Bumer Eing!

crema de voinifo, soba de dulce de kche | Coter Block.

La +entockin del moni con chocolate, olora o todos
nuettros ocokes,




El'y de diciembre realizames [n aperiura de local ndmero 65, BY Salta, Luego de
meses de frabaje en equipoy mucho esfuerzo, pudimos concretar a legads a una

nueva provincal

En el dasembarco a Salts hubo muchas personas invohacradas. Los gerentes que
realizaron las enlrevistas para tomar 1 estos maravilkasos chioos que se esluezan
dia a dia pary mejorar y brindar el mejor sepicio, la gente de Desarmlle, Compras,
RR.HH, Operaciones, Sistemas y Marketing. Quiero agradecer a Carina @ isabe
peor &l apea y por danme [ pesibilidad de aste desafio. & mi familiay miesposa
pof Bpayarme en esta gran epotunided. Quiens destacar ¢l gran frabajo de
jaime y Barbam de Formacian Operitia gue Irabajaron pan brindarkes la mejr
mpacitacion a ks chicos, los culles son parte de este gran suena,

Valentin Gjo | Gerente de Local

Wi equipo y yo nas senltines muy conentosy ongullosos pongue hayin puesto
en nuestras manes a oportunidad de abriv &l local namers 64 de la compania.

Desde ol primer dia que tve la notica de esta apsriure, me compromel
fuerternente para que todo sea un &ito ¥ rersmiti esas ganas 1 bodo ol equips.
Quiern agradecer mucho a mis colegas del distrite, quienes colbborron oon Liniers.
&l local de Bulnes quien nos preste s ocal, & boda su equipo que 52 desenpend de
forma excelente par entrenar con mudio compromisey parlicipacian a los dhicos.
Muchas gracias a Castan Gonzalery & Wdo su egquipn.

un agradecimiento para Femando Tamborini quien confid en mi para esta aperluma
¥ & todoslos departamentes de apoyn imvcluradas para que o loml abriera sus
puertes & 1de noviembre,

Cynthia Géenez | Gerente de Local

La apertura del local de Mevko fue una de las eperiencins mis importantes y
gratificantes de mi carrera. Vivir bodo of proceso, desde conlratar o cada une da los.
empleados, planificar y seguin & desarmolio de todios y posdar ver su progreso me
Hlena de orgullo, al igual que el momentn & que pudimos entrar por primer vez al
Iocal y comenzar a prepararko par |a aperlura. Fue muy gratificante hablar con [a
gente que se acercata constantemente a la pusrta impacien e porque abramaes ¥ vy
la slegria con la que nes recibian en su ciudad, hasta & memento en que corké

Ia cinta reja e ingress f primer clisnle.

Oilra situacion particula fie guela apetuma de las puertas coincidio con la fedha
de micumpleanas y 3 la misma hora e que nicl, Mismitrs weificihamos los
dltimos detalles para abrir las puertss isabel Candiloro en complicidad con alguncs
empleadas comprd una borta y me cantarcn el iz cumpleanos. Par bodo esho
eshoy muy agradecido, es una experienda que jamds olida y me llens de crgullo
haber sido elegido para realizar In aperhuea de BK Merlo y poder hacer mi aporte al
aecimiento de |3 empresa,

Gustave Gémez | Gerente de Local 13



Aunque pademas vivir hasta 5o dias sin alimenta, sin liquidos sblo sobreviviriamos
unas dis. Poreso es tan importants que en los dias de calor llevemos 8 abo

ura adecuada hidratacién, evitando asiun trastome que puede provecar dolor de
mbeza, carsancio, falta de concentracién & inchiso un golpe de calor

En épocas del afio con 1ltas temperaturas, una persona pueds llegara perder al
dia entre 2y 3 litros de liquida en o onganisma 1 través del sudar, da | orim, b

respiracidn y |a transpiracidn de | piel.

Para evitar esta deshidratadidn que en csos avtremos, incluso pueds generar
enfermedades mrdiovasculanes, ostenpomsis o inchiso algunos tipos de cinoer
coma & de colon, bos expertos recomiendan incrementar el consuma de lfquidos
hasta ura media de 25 litros diarics.

El agua es un recurso de | naturaleza necesario para la wida y esencial para &l
conjunto de | alimentacidn. El agun contenida en los alimentes junto con la

que bebernos y f resto de liquidos que ingerimos, tienen que garentizar nuastra
corrects hidrtacién en todas las edades y circunstancias vitales.

¥ a5 que, &l agua, prind pal components de nuestro organismo, inflye en diversis
funcionesy reacciones ongdnicas, contribuyendo 8 mantener el equilibrovital. Pero
ademds da con agus, &l cusrpo humane se puede hidrmtar con otras bebidas o
alimentos que en su compuesto sean ricos en ella.

D esta fomma, cualquier alimento con alto contenide hidrice o bebide que
conbenga agua, pusde contribuira la necesaria hidratecidn en esta &poca dal

ae. Este & o caso de los juges, que hoy en dia estin incorporades totalmerte

en nuestra alimentacidn e inchiso han pasado o lormar parte de las bebidas de
consuma habitual de los deportistas por sus caracterfsticas organclképticas, su valor
nutricional y &l poroentaje de agua que contienen.

Las bebidis de reposicidn son también una busna alternative para hidratar
nuestro arganisma tras b rexlzacién deun esfuerzo fisico, y que contienen
cierts cantidad de minerales que se pierden con la sudorcidn. Por el contraria, ks
refrescos comunes no son s bebidas dptimas para una ripida hidratackin, por su
alto contenido en azdcares, que dificulta &l ripido flujo de agua hacia &l torrente
circulatario,

eYhidratacion’ ~——

En cuanto a los alimentos, las frutas, jumto con las verduras, hortalizas y cerenles
son |a principal fuente de fibra y antiaidantes de nuestn dieta, por lo que los
epertos recomiendan su consuma de forma habitual.

Al emvejecer disminuye [ proporidn de agua del organismo por |a transformacidn
de tejidos ricos en agua en tejidos pobres en ésta, En s persoras mayores
representa tan stk &l 6o por ciento en hombres y &l 50 por ciento en mujeres.
Ademds, 1 ello 52 une que las personas mayores normalmeante presentan ura mencr
irgesta liquida como consecuencia de diversos factores como disminucién de la
percepcidn de sed, incidencia de enfermedades, comsume de firmacos, cambios
ambientales, falta de accesibilided. Portanto, bos anciancs son especialmente
susceptibles frente a la deshidrataddn.

En &l caso de los nifios, ocurre algo parecide, ya que tampoco son conscientes de
la necesidad de hidratarse de borma adeausda durante estos dies de calog & pesar
de la pérdida constante que tienen de [fquide debido a la alts actividad que suelen

realzar durante bs vamcionss,

Cuanda 5e trata de recidn nacidos, los expertos sefalan que el go por ciento de

Ia beche materna se compone de agua, por b que es recomendable aurnentar [a
irgesta habitual para asegurar un estado éptimo da salud de | madre y del bebé,

¥ a5 que |a ataps de embanzoy Bctancia supone ambios en todos los aspectos de
la wida de I mujec y asi tam bién debe suponer cambics en los hébitos alimenticios.
Gracias a lh mejorfa del estada nutricions| de ls embarazadas se ha conseguido
incrementar el ndmero de embarazos 8 térming con febosy eos en los dltimos anos,
peor o que una parte de estis recomendaciones deben ir dirigidas a l adecuada

irgesta hidrica.

La actividad fsica en funcidn de su intersidad, duracidn o condiciones tremas de
temperatura o falts de humedad puede suponer una pérdida de agua de 2-5 ml/m.
Por ello, en & @mso de los deportistas, ademds de una corrects alimentacidn, serd
necesaria una hidratacidn adeuada,
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