
Se recomienda beber entre 2 y 3 litros de agua o bebidas 
saludables, al día.

Hay que tener especial cuidado en la hidratación en 
niños y ancianos que tienen mermados los sistemas de 
alarma frente a la deshidratación, así como en personas 
con enfermedades crónicas y que trabajan al aire libre.
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Las frutas y verduras permiten aporte de agua, así como 
vitaminas y minerales que son esenciales en la hidratación 
y el buen funcionamiento del organismo.

Se recomiendan al menos 2-3 piezas de fruta y verdura al 
día, aprovechando las frutas de temporada, melón, sandía...

Se recomienda evitar alimentos muy grasos y aumentar el 
consumo de pescado en lugar de carne, para reducir el 

consumo de grasas saturadas.

Lo ideal es consumir al menos dos veces 
a la semana un pescado azul. 

Es importante prestar atención a la hora de preparar, 
manipular y consumir los alimentos. Se deben cocinar 
correctamente, evitando el consumo de alimentos 
crudos no higienizados como salsas y yogures caseros. Y 
respetar las temperaturas de conservación adecuadas.

A través de la web de la Conselleria de Sanidad Universal y Salud Pública 
(https://www.san.gva.es/ca/ola-de-calor) puede obtenerse diariamente información sobre 
los niveles de riesgo por temperatura previstos y más información sobre medidas preventivas.


