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Importancia da Hidratacao para Saude

O nosso organismo é composto por aproximadamente 70% de agua
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A dgua, é o componente
fundamental de todas as

células do organismo.

A agua é essencial para a nossa
saude, mas muitas vezes noés
descuidamo-nos e a hidratacao fica
esquecida, nao s6 pelo fato de nao
torna-la um habito, bebendo agua
apenas quando temos sede, mas
também por desconhecer como a

mesma atua no corpo.

O nosso organhismo é composto por
aproximadamente 70% de agua,
compreender a importancia do seu
papel preponderante na manutencao
da nossa saude, pode esclarecer de
uma forma clara por que nao
devemos negligenciar o cuidado com

a hidratacao.

A agua, é o componente fundamental

de todas as células do organismo.

Ela ajuda a regular a temperatura corporal e
o funcionamento dos o6rgaos, elimina
toxinas, ajuda na lubrificagcao de mucosas, e
por ser um solvente, age como um veiculo

de transporte de nutrientes.

Recomenda-se 8 copos de agua por dia



Importancia da Hidratacao para Saude

Enquanto nutriente, a agua, consiste no
principal componente celular e esta
envolvida nas reacdes metabdlicas que
ocorrem em todos os orgaos do corpo
humano, destacando-se as seguintes

funcoes:

e Transportar nutriente, ajudando a
eliminar os residuos desnecessarios
através da urina;

e Regular a temperatura corporal através
do arrefecimento pela evaporacao de
suor na pele;

e Lubrificar e proteger as articulacoes,
bem como promover o bom
funcionamento dos musculos;

o Contribuir para maximizar a atencao, a
concentracao e a capacidade de
memorizagao;

e Melhorar o funcionamento cognitivo e

o bom estado de humor:

Colaborar na digestao e contribuir para
a prevencao e tratamento da
obstipacao;

Diminuir o risco de formacao de calculo
renal, nefrolitiase, litiase renal (calculos
renais);

Contribuir para o funcionamento
saudavel do coracao;

Preservar a elasticidade da pele;
Prevenir a dor de cabega, o cansaco e a

irritabilidade.
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Fontes de hidratacao

A agua é a fonte de hidratacao de eleicao no entanto, ha mais bebidas, tais como agua
com sabor, sumos, néctares, refrigerantes, que poderao contribuir para o
aprovisionamento de agua uma vez que tém elevados teores de agua (cerca de 90%, mas

podendo ultrapassar os 95%);

Muitas destas bebidas tém uma composicao que as torna mais eficientes que a prépria
agua, no que concerne a hidratacao pelo consumidor, o que é uma vantagem importante,
em especial no caso de condicdes mais agressivas, como a pratica de exercicio fisico ou
sob temperaturas elevadas. Existem circunstancias em que sao consumidos mais liquidos

se estes tiverem sabor.




Batido de Beterraba

e Ingredientes:
1 Chavena de agua fria;
1 Beterraba pequena;
1 Cenoura meédia;
1 Macga vermelha com casca;

1 Colher de cha de sementes de chia. ¥

Preparacao:
Coloque todos os ingredientes no liquidificador pela ordem indicada acima,

triture bem e beba de imediato.
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