O NOSSO
CONHECIMENTO
A SUA ESCOLHA! oo

COMO HIDRATAR O CORPQO?

Mais agua e menos refrigerantes!

A dgua constitui o componente mais importante do orga-
nismo humano devido a sua importancia na funcdo celular.
A quantidade total de agua no organismo das pessoas
varia entre 50 a 75 %. As fungdes mais importantes da agua
incluem:

« Transporte de nutrientes;

- Eliminacao de residuos;

» Regulacao da temperatura através da transpiracao;

« Manutencao da pressao sanguinea;

« Solvente (meio onde ocorrem reagées);

» Lubrificacdo das articulacoes e dos tecidos;

- Participagao em reagbes enzimaticas.

O aporte diario de liquidos considera o consumo nao sé de
agua, mas também de outros liquidos, como a sopa, o leite,
0s sumos e as bebidas para desportistas, uma vez que sao

constituidos, maioritariamente, por agua. Leite, uma verdadeira fonte de calcio
Recomenda-se a ingestao de 1,5 a 2,5 litros de liquidos » Beber 2 a 3 copos por dia;

diariamente; é de salientar que as recomendacdes para a « Para acompanhar os lanches, a meio da manha e da tarde;
ingestao de liquidos devem considerar as perdas hidricas + Os batidos de fruta podem ser uma boa opgao aos sumos
durante o dia (producao de urina, taxa de producao de suor, e refrigerantes.

etc.).

O balanco hidrico consegue-se quando as perdas de fluidos

sao iguais aos ganhos, e constitui um fator decisivo para o Sumo de fruta e vegetais natural: boa

bem-estar e para o desempenho cognitivo e fisico. OpCéO. mas com modera(;éo !

A|gu mas sugestées para uma maior in- - Devem ser consumidos imediatamente apds a sua prepa-

gestéo de égua o bem mais essencial racdo. O contacto com o ar, luz e temperatura ambiente,
! degradam grande parte das vitaminas que se encontram

» Beber um copo de dgua ao acordar; nas frutas;
- Ter sempre uma garrafa de agua disponivel para concreti- « Misturar frutas com vegetais — maior leque de vitaminas e
zar uma correta hidratacdo ao longo do dia; minerais (laranja e cenoura, por exemplo).

» Beber um copo de dgua as refei¢des, em alternativa aos
sumos e refrigerantes;

« Iniciar o almogo e o jantar com uma sopa de vegetais; Refrigerantes: reduzir... BASTANTE !
« Consumir frutas sumarentas, como a laranja, o meldo e a

melancia; - Alto teor de acticar. Pode contribuir para um maior consu-
» Consumir vegetais com elevado teor em 4gua como o mo de calorias;

tomate, a alface e o pepino. « Evitar o consumo de refrigerantes a refeicao;
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 Se consumir, optar pelas embalagens mais pequenas ou
limitar o consumo a um copo;

» Escolher 4gua, em vez de refrigerante, em atividades de
lazer;

« Estabelecer um limite maximo didrio para o consumo de
sumos de fruta ou refrigerantes (por exemplo, um copo
por dia).

Acessibilidade de agua nas escolas

O acesso facil e gratuito a agua potavel, juntamente com o
incentivo por parte dos professores para o consumo da mes-
ma, durante o dia escolar, representam uma estratégia sim-
ples de promocao de saude, benéfica para o desempenho
fisico e cognitivo das criancas e adolescentes. O consumo
de dgua podera contribuir para reduzir a ingestao calérica,
quando significa reduzir o consumo de refrigerantes com
elevado teor de acucar.

- Disponibilizar bebedouros e assegurar a sua higiene e
funcionamento adequado;

- Disponibilizar copos de plastico nos locais de ingestao de
agua;

« Implementar agdes de promocao de ingestao de dgua;

« Limitar a disponibilidade de refrigerantes;

« Encorajar os funciondrios e professores a adotarem com-
portamentos saudaveis, nomeadamente, no que diz res-
peito a ingestao regular de 4gua, uma vez que sao vistos
como exemplo a seguir.

INFORMACAO ASSOCIADA

http://www.healthykids.nsw.gov.au/home/fact-sheets/choose-
water-as-a-drink.aspx
http://www.cdc.gov/healthyyouth/npao/wateraccess.htm




