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necessita de agua = 0
A agua intervém na maioria das
funcdes do organismo, sendo ‘

particularmente relevante nas seguintes:

® Regulacéo de temperatura corporal
® Manutencao de fungoes fisicas cognitivas normais

@ Participacao nos processos de digestao
e absorcao e em reacdes metabolicas

® Transporte de nutrientes.
Tendo em conta os dados de consumo, os portugueses nao
ingerem a quantidade de agua diariamente recomendada.

Uma ingestao insuficiente
podera manifestar-se através de:

@ cansago ® obstipacao ® nauseas e vomitos
® alteragoes visuais ® perda de meméria,
ou, em casos extremos, podera levar a morte.

Consumo recomendado por dia:
Adultos: entre um 1,5 a 2L

(equivalente a 8 a 10 copos de agua)
Criancas: entre 1 e 1,5L
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Como aumentar
0 consumo de agua =

® Tenha sempre consigo, e de forma visivel,
uma garrafa de agua

® Marque uma garrafa com vérias divisbes/etapas,
apontando as horas a que tem de beber agua

@ Aromatize a agua (por exemplo, com frutos vermelhos
congelados ou limao) para facilitar o consumo

@ Instale aplicagdes que relembrem o consumo de agua

® Faca chas ou infusdes, sem adicao de agucar.

Verifique o seu
estado de
hidratagao
controlando a é
cor da sua urina! S a
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b o
vocé estd bem

Parabéns
hidratado
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Cuidado
vocé nao esta
bem hidratado

Atencao
vocé nédo esta
. hidratado
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Nao sabe
como aromatizar
asuaagua =

Experimente estas receitas
Agua aromatizada
de manjericdo e maracuja
Ingredientes:
® Folhas de manjericao

@ 3 maracujas ® 1 maga

Preparacao:
Adicione a polpa do maracuja e a maga
em pequenos cubos.
Adicione as folhas de manjericao e sirva fresco.

Agua aromatizada
de hortela e frutos vermelhos

Ingredientes:
@ Frutos vermelhos congelados
@® Folhas de hortela ® Rodelas de limao

Preparacao:
Adicione os frutos vermelhos e as rodelas de limao.
Adicione as folhas de hortela e sirva fresco.
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