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Hidratar—Porqué?

A agua € essencial para
manter um bom estado de
saude. Uma boa hidratacao
pode ajudar a prevenir
doencas do coracao,
artérias e rins.

Recomendacdes Quanta dgua bebe por dia?

Beba entre 1,5 a 2 litros de Ao longo de um dia, marque com
agua por dia, no minimo. (Sao uma cruz o numero de copos de

cerca de 8 copos de agua). agua (ou outras bebidas) que vai
bebendo. Assim, ficara a saber

Prefira sempre agua. Se nao : ~
se a sua ingestao e adequada.

gostar de beber dgua, beba cha
sem cafeina, ou outras infusoes

Varias formas de hidratar (camomila, tilia, etc.). Leite e

_ sumos de fruta naturais podem
Alimentos que possuem boas ser boas opcdes. Beba 2 a 3 g
quantidades de agua:
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copos por dia no maximo e nao

+ Sopa acrescente agucar. 1° 2° 3° 4°  5°
. Fruta
. Vegetais Nao beba grandes quantidades
. Leite i | de uma vez. Beba pequenas A
. Queijo fresco \/ quantidades varias vezes ao =R ﬁ <= <=
: longo do dia. | | 8‘ ‘ | (o)
Agua da torneira < QO
, o Com o tempo quente e seco, - o©
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A agua da torneira e segu consuma mais liquidos. 6 7 8 9
ra para consumo humano, N _
é mais barata e melhor Nao se deixe enganar pela falta Se bebeu 8 ou mais copos de dgua
para o ambiente do que de sede. Beba mesmo se nao ou outras bebidas, a sua hidratagdo

a dgua engarrafada. lhe apetecer! deve estar garantida!




