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Dica de Saude e Bem Estar

| HIDRATAGAO:

Para o funcionamento do organismo, necessitamos tanto da agua quanto
necessitamos do ar. No entanto, ndo temos nogao dessa importancia na
maior parte do tempo. Parar de respirar é bem dificil, mas parar de consumir
agua ¢é algo que ocorre com frequéncia.

Para quem nao gosta de beber agua, uma 6tima opgéo € o uso da agua
saborizada, basta acrescentar: limao, cravo, canela, cascas de frutas, entre

outros.

Nada substitui a agua pura na realizagcao das principais funcées organicas
desempenhadas pelo corpo, apesar disso existem outros alimentos e bebidas
que podem complementar a hidratagao. Frutas, sucos naturais sem agtcar,
sucos com vegetais (pepino, couve, cenoura, beterraba) e agua de coco sao

bons aliados nessa fungao.

A maioria das frutas e vegetais contém em média 80% de agua em sua

composicao, diferente de outros alimentos. Veja alguns exemplos:

Maca - 84% Pepino - 96% Biscoito maisena - 3,2%

Meldo/Melancia - 91% Tomate - 93% Mistura para bolo - 1%

Abacate - 83% Repolho - 90% Rosca de polvilho - 12,6%
Uva - 86% Cenoura - 90% Torrada de pao francés - 9%

Portanto, pense bem ao trocar uma fruta por um biscoito, além de conter

menos fibras e menos nutrientes, também contém menos agua.

Lembrando que o excesso de frutas deve ser evitado, uma vez que também
sao ricas em aglcar; ndo devemos ingerir mais de uma fruta em uma Unica

refeigao.

Sucos industrializados e chas de caixinha ndo sdo recomendados por serem
ricos em corantes, agucares e/ou outros adogantes. O consumo de chas de

ervas e café também deve ser ponderado por possuirem acao diurética.

Como calcular a quantidade ideal de 4gua a ser ingerida por dia?

O calculo adequado no consumo de agua é: 0,035 multiplicado pelo peso
corporal da pessoa. Desse resultado, pelo menos 60% da ingesta deve ser
feita sob a forma de agua pura, sendo o restante obtido de outros alimentos
e bebidas.

Ex.: 0,035 X 70kg = 2,45 Sendo aproximadamente 1,5 litro na forma de dgua e o restante

(aproximadamente 1 litro) oriundo de outras fontes.

Resultando naquela média de 2 litros de agua por dia. Quando sentimos
sede, ja temos uma reducao de 2% no nivel de hidratacado corporal, porisso o
grande desafio é lembrar-se de tomar 4gua antes de sentir sede! Fazendo isso,

estaremos bem hidratados durante o verao!
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