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Seja saudavel.
Beba agua.
Ao longo do dia.
N3ao a desperdice.

Tem outras sugestdes?
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DIAMUNDIAL
DA AGUA

Beba agua! Pela sua Satde!
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A agua faz parte de 45-75% do corpo humano.
Intervém, por isso, em diversas funcbes sendo
fundamental em processos como:

Transporte de nutrientes
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% L > Regulacio da temperatura do corpo

Digestdo e absorcdo de alimentos

.v’ Eliminacdo de substancias toxicas (pela
urina, suor, respira¢do)

Bom estado da pele, mucosas e
articulagoes
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¢ Protecdo dos Orgdos contra o impacto
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Durante o dia, 0 nosso corpo perde dgua através da
urina, respiracdo e transpiracdo. Eimportante repor a
agua perdida através da alimentacdo. A reposicdo da
agua que eliminada, é feita a partir:

Dos alimentos
30%

Ingestdo de liquidos
70%

Quando o consumo de agua é inferior a sua perda
da-se o fendmeno de desidratacdo.
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(ansaqo, confusdo Labios,  Urina concentrada
mental, tonturas, olhose pele  (corescura e cheiro
dor de cabeca seca intenso)

Defina metas de consumo de agua ao longo
do dia (6-8 copos, 3 garrafas pequenas);
Tenha sempre perto de si uma bebida da
sua preferéncia (agua, leite, infusdes) ;
Sempre que toma medicamentos beba um
copo de agua cheio;

Sempre que possivel, beba liquidos (dgua,
infusdes) nos momento de convivio;
Experimente aromatizar dgua com fruta,
espediarias (canela) e/ou plantas aromaticas
(horteld);

Inclua diariamente alimentos ricos em dgua
(fruta, horticolas, sopa, leite, iogurte liquido)
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Os idosos sdo 0s mais vulneraveis a desidratacdo
devido a baixa ingestdo de fluidos provocada pela

alteracdo da sensacdo de sede.



