I-IIDRATEkE
BEBA AGUA!

VOCE SABE QUAL A IMPORTANCIA DE BEBER AGUA?
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(~(~) POR QUE DEVO
»+ BEBERAGUA?
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A agua representa cerca de 60% do peso total do corpo
de um individuo adulto e quase 80% do corpo de uma
crianga.

Ela desempenha diversas fungdes no nosso corpo que influenciam em
nossa salde e esta presente em nossos 6rgdos. Participa da regulagdo
da temperatura (como é o caso do suor), além disso, a dgua também
forma as lagrimas, essencial para o funcionamento adequado dos olhos.
As lagrimas evitam o ressecamento das corneas e fazem a limpeza
dessas estruturas; atua no transporte de nutrientes e eliminagéo de
substdncias ndo utilizadas através da urina.
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Essa substdncia ndo &€ estocada em nosso corpo, por isso, deve ser

reposta todos os dias por vdrias vezes em pequenas quantidades.

Diante de tantas fungées, € fundamental que fiquemos
' hidratados, mantendo um balango hidrico positivo.
Balango hidrico se da pela diferenga entre a quantidade de
dgua ingerida e as perdas hidricas. Este processo de

balango se chama hidratacgdo, ja a perda de dgua corporal

é descrita como desidratagdo.



COMO SABER SEESTOU

- HIDRATADO?
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Uma forma facil de avaliar se estamos hidratados ou néo se da pela coloragéo da
nossa urina. A primeira urina da manhd, geralmente, € mais escura, concentrada
de substdncias a serem eliminadas. O ideal é que ao longo do dia essa urina va
clareando até ficar transparente. Isso € um sinal de hidratagédo, todavia se a urina
estd sempre amarela, significa que a pessoa precisa ingerir mais agua,
eliminando as toxinas evitando que elas se acumulem nos rins, por exemplo, e
ocasione pedra nos rins, dentre outros problemas.
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Ingerir dgua ao invés de liquidos agucarados (refrigerantes, sucos,
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)] etc.) é recomendado, visto que este tipo de bebida impacta o total
calérico de energia consumida ao longo do dia.

VOCE SABIA?

Intervengées qualitativas e quantitativas na ingestdo de liquidos podem afetar
positivamente fungées neurolégicas cognitivas, dores de cabega, além de perda
de peso.



BENEFICIO
COMPROVADO!
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Em 2012 um estudo com estudantes de 8 e 9 anos investigou o consumo
de agua na atengdo visual dessas criangas e observou que 250 ml de
dagua pura antes da realizagdo do teste cognitivo teve efeito positivo em
relagdo as criangas que ndo consumiram dgua. Também em 2012 um
estudo com 165 criangas entre 9 e 12 anos avaliou os efeitos da ingestdo
de agua na performance cognitiva, os resultados foram que 84% das
criangas estavam desidratadas no inicio da manhé (comego da aula) e
que a ingestdo de agua beneficiou a meméria de curto prazo e o
raciocinio.
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AGORA E COM VOCE,
‘B FAGA SUA PARTE!

Os beneficios da dgua sdo claros e é na presenca da
dgua pura que as fungdées do nosso organismo se
tornam possiveis, sendo assim, comece hoje a
mudanga! Leve sua garrdfinha de dgua e a encha no
bebedouro. De gole em gole seja a mudanga que o seu
corpo precisa. .
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