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Bem-vindos ao Guia sobre Cuidados com a Hidratacao

A agua € o cerne da vida. Constituinte de cerca de 60% do nosso corpo, desempenha um papel crucial em quase todas as funcdes vitais, desde a regulacdo da
temperatura corporal ao transporte de nutrientes para as células. Uma hidratacdo adequada €, assim, ndao apenas uma questdao de saciar a sede, mas uma
necessidade intrinseca para a saude e bem-estar de todos. Quando assumimos a responsabilidade de cuidar de alguém, seja de forma formal ou informal,
rapidamente compreendemos a importancia de garantir que aqueles que estao sob 0os nossos cuidados se mantenham devidamente hidratados. Este acto, apesar de
parecer simples, tem multiplas nuances e especificidades que requerem atencdao e conhecimento.

Cridamos este ebook com o propdsito de orientar, informar e capacitar cuidadores e familiares sobre a primordialidade da hidratacdao em pessoas em situacao de

dependéncia. Seja um cuidador experiente, um familiar atento ou alguém que procura aprofundar os seus conhecimentos sobre hidratacao, este guia foi concebido a
pensar em si.

Contudo, é fundamental realcar que, por mais completa e rigorosa que seja a informacao que |lhe disponibilizamos, ela nunca devera substituir o parecer e o

acompanhamento de profissionais de saude. O nosso objectivo é proporcionar-lhe uma base sdlida e complementar, permitindo-lhe actuar de forma informada e
confiante.

Que este material se revele um aliado inestimdvel na sua nobre tarefa de cuidar, assegurando que a hidratacao é sempre uma prioridade, promovendo saude e
qualidade de vida.

Com os melhores cumprimentos,

Careceiver




HIDRATACAO- O NOSSO CORPO
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HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

A agua € um liquido vital, transparente e sem sabor, € muito mais do que a sua
simplicidade sugere.

Constituindo cerca de 60% do corpo humano, a sua importancia € tdo vasta quanto as

funcdes que desempenha em todos os sistemas organicos.

No contexto do corpo humano, a dgua € o meio onde a vida acontece, onde 0s processos
quimicos e biologicos acontecem, garantindo a nossa sobrevivéncia e bem-estar através

das seguintes funcoes:

Composicao e Distribuigéo) ( Solucao e Transporte > ( Lubrificacdo e Proteccao

Regulacao Térmica ) ( Reaccdes Bioquimicas ) < Reaccdes Bioquimicas

Equilibrio
Acido-Base e Electrdlitos

(Morris, et al., 2023; Sonani, et al., 2023)



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

COMPOSICAO E DISTRIBUICAO

O nosso corpo nhdo mantém a dgua apenas num reservatorio.

Em vez disso, esta distribui-se por diferentes compartimentos, como as
células (espaco intracelular), o espaco entre as células (espaco intersticial) e
o sistema circulatdrio.

A distribuicdo desta dgua € meticulosamente regulada para garantir que
todos os tecidos e o6rgdos recebam o necessario para o seu correcto
funcionamento.
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(Morris, et al., 2023; Sonani, et al., 2023)



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

REGULACAO TERMICA

A capacidade da agua de absorver e liberar calor é uma propriedade
fundamental. Isso permite ao corpo humano manter uma temperatura
estavel, mesmo quando exposto a ambientes extremos.

Quando estamos num ambiente quente ou realizamos actividade fisica,
suamos.

O suor, ao evaporatr, retira calor do corpo, ajudando a baixar a temperatura
corporal. Sem agua suficiente para produzir suor, o corpo pode entrar em
hipertermia, uma condicao potencialmente fatal.

2

(Morris, et al., 2023; Sonani, et al., 2023)



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

SOLUCAO E TRANSPORTE

A agua funciona como um solvente no qual muitos solutos, como sais,
acucares e gases, sao dissolvidos e transportados.

Esta caracteristica é essencial para a nutricao, respiracao, excrecao e muitas
outras funcoes.

O sangue, que € maioritariamente composto por agua, transporta oxigénio,
nutrientes e hormonas para as células e remove o0s residuos para serem
excretados.
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(Adeva-Andany, et al. 2014)



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

REACCOES BIOQUIMICAS

Quase todas as reaccdes bioquimicas no corpo, incluindo aquelas que
produzem energia, requerem um meio aquoso.

A dagua facilita estas reaccdes, muitas das quais sao essenciais para a
manutencao da vida.

Estas reaccOes, como a hidrdlise, que quebra moléculas complexas em
partes mais simples, s6 podem ocorrer na presenca de agua.
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(Adeva-Andany, et al. 2014)



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

LUBRIFICACAO E PROTECCAO

Além de ser essencial para as funcdes metabdlicas e celulares, a dgua tem

um papel protector. Esta lubrifica as articulacdes, protegendo-as contra o
atrito e o desgaste.

O liquido cefalorraquidiano, que rodeia o cérebro e a medula espinal, é

majoritariamente agua e actua como um amortecedor, protegendo o sistema
nervoso central contra impactos.

(Rasmussen, et al. 2022).



HIDRATACAO
O PAPEL DA AGUA NO ORGANISMO

ELIMINACAO DE RESIDUOS

Os rins sao orgdos vitais que filtram o sangue e removem oS

residuos do metabolismo.

Estes residuos, dissolvidos em agua, formam a urina, que é
excretada do corpo. Uma hidratacao adequada €, portanto,
crucial para a funcao renal e a eliminacao eficaz de toxinas.

0 1 2 3 4 5

EQUILIBRIO ACIDO-BASE E ELECTROLITOS

O equilibrio acido-base refere-se a regulacdo do pH no sangue e nos
tecidos corporais, mantendo-o dentro de uma faixa estreita. Uma ligeira
alteracao neste equilibrio pode ter efeitos prejudiciais.

A agua ajuda a manter este equilibrio, transportando electrdlitos, como o
sodio e o potassio, essenciais para muitas funcdes, incluindo a transmissao
de impulsos nervosos.

pH scale
1 111111 @
6 7 8 9 10 1 12 13 14

Neutral Alkaline

(Adeva-Andany, 2014)



HIDRATACAO
EQUILIBRIO HIDRICO: INGESTAO E EXCRECAO

O equilibrio hidrico refere-se a relacao entre a quantidade de agua que ingerimos e a quantidade que excretamos, garantindo que o corpo tenha

a agua necessaria para desempenhar as suas funcdes vitais.

FONTES PRIMARIAS:

e Agua potavel.
e Alimentos ricos em agua como frutas, vegetais e sopas.
e Bebidas diversas, incluindo chas e cafés.

REGULACAO DA SEDE:

e Mecanismo de sede no hipotdlamo, que nos alerta para beber agua quando os

niveis corporais estao baixos.
e Alteracdes na osmolalidade plasmatica, que podem desencadear a sensacao de

sede.

(Maurer, et al. 2019)



HIDRATACAO
EQUILIBRIO HIDRICO: INGESTAO E EXCRECAO

EXCRECAO DE AGUA

Rins:
e Principal drgao responsavel pela excrecdao da agua.
e Filtragem e reabsorcao de agua para formar a urina.
e Regulacdo da concentracao de electrdlitos, garantindo o
equilibrio hidrico e ionico.

Pele:
e Excrecao através do suor, especialmente em condicdes de
calor ou durante a actividade fisica.
e A quantidade varia consoante a temperatura, humidade e
intensidade do exercicio.
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(Glassock, et al., 2016 ; Maurer, et al. 2019).



HIDRATACAO
EQUILIBRIO HIDRICO: INGESTAO E EXCRECAO

EXCRECAO DE AGUA

Pulmoes:
e Perda insensivel de agua através da respiracao.
e Quantidade de agua perdida pode aumentar em climas frios

€ SeCos.

Sistema Digestivo:
e Alguma agua é excretada nas fezes.
e A quantidade pode variar dependendo da ingestao de
alimentos e da hidratacao global do corpo.
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(Assaad, et al., 2018 ; Patricia, et al., 2022)



HIDRATACAO
EQUILIBRIO HIDRICO: INGESTAO E EXCRECAO

Homeostase:

e O corpo regula activamente a quantidade de agua ingerida e excretada para manter
um equilibrio.
e A desidratacdo ou hiper-hidratacao podem ter consequéncias graves para a saude.

Hormonas Reguladoras: A

e Vasopressina ou hormona antidiurética (ADH): aumenta a reabsorcao de agua nos rins. '
e Aldosterona: influencia a reabsorcao de sodio e agua nos rins.
e Através destas hormonas, o corpo ajusta a quantidade de agua que é reabsorvida ou

excretada para manter o equilibrio.

(Goldstein, 2019).



HI

FATORES QUE INFLUENCIAM O EQUILIBRIO HIDRICO

DRATACAO

-

AMBIENTE

Temperatura e humidade podem

aumentar a necessidade de agua.

~

-

-

ACTIVIDADE FISICA

O exercicio aumenta a perda de
agua através do suor.

~

/

/ DIETA \

Alimentos ricos em sal ou cafeina

podem aumentar a excrecao de agua.

\- /

4 CONDICOES DE SAUDE \

Algumas doencas ou medicamentos
podem afetar a capacidade do corpo

K de reter ou excretar agua. /

(Humphrey & Schwartz, 2021)




HIDRATACAO
IMPORTANCIA DA HIDRATACAO PARA PESSOAS EM SITUACAO DE DEPENDENCIA

A agua é um componente essencial para o funcionamento adequado do nosso organismo. Em situacdes de dependéncia, seja por idade,
condicao de saude ou outros factores, a gestdao adequada da hidratacao torna-se ainda mais crucial. Esta seccdao destaca a importancia da

hidratacdao nestes grupos vulneraveis e os riscos associados a desidratacao.

4 h

IDOSOS
- Diminuicao da Sensacao de Sede:
Q)) L(J\ Com a idade, a sensacao natural de sede pode diminuir, levando a uma ingestao
-/ insuficiente de liquidos.

Alteracoes Renais:
A capacidade dos rins em concentrar a urina e reter agua diminui com a idade, tornando

os idosos mais susceptiveis a desidratacao.

= Medicamentos:
\ Certos medicamentos podem aumentar o risco de desidratacdo, seja aumentando a

/

producao de urina ou reduzindo a sensacao de sede.

(Bruno, et al., 2021)



HIDRATACAO a
IMPORTANCIA DA HIDRATACAO PARA PESSOAS EM SITUACAO DE DEPENDENCIA

4 A

CRIANCAS

Necessidades Hidricas Proporcionalmente Maiores:

Devido ao seu metabolismo mais rapido e ao tamanho corporal, as
criancas necessitam de mais dagua proporcionalmente que os
adultos.

Incapacidade de Expressar Necessidades:
Bebés e criancas pequenas podem nao ser capazes de comunicar

eficazmente a sua sede.

Actividade Fisica:

As criancas, frequentemente, estao envolvidas em atividades fisicas

\intensas, aumentando a perda de agua. /
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(Hartman, et al., 2019).



HIDRATACAO
IMPORTANCIA DA HIDRATACAO PARA PESSOAS EM SITUACAO DE DEPENDENCIA

-

DOENTES CRONICOS \

Condicoes Médicas:

Doencas como diabetes ou insuficiéncia cardiaca podem aumentar S SS
o risco de desidratacdo devido a maior perda de fluidos ou
alteracdes na gestao de fluidos.

Medicacao:
Assim como com os idosos, certos medicamentos podem alterar o

equilibrio hidrico.

Dependéncia:
Pacientes com doencas cronicas, por vezes, dependem de outros

/

para a sua hidratacao e cuidados gerais.

(Clark, et al. 2016)



HIDRATACAO
EFEITOS DA DESIDRATA@AO

/ COMPLICACOES FiSICAS \ / COMPLICACOES MENTAIS \

Pele Ressequida: Confusao e Desorientacao:
Falta de elasticidade, o que pode Particularmente comum em idosos. > ]
ser um indicador inicial de

desidratacao. Irritabilidade:
R Mais frequentemente observada
a Reducdo da Producédo de Urina: em criancas.

Urina mais escura e concentrada.
Cansaco e Letargia:

Problemas Cardiovasculares: Reducao da capacidade cognitiva e
Pode levar a hipotensao, de resposta.

palpitacdes e, em casos graves,
choque.

\_ AN /

(Arca & Halker, 2021)



HIDRATACAO
EFEITOS DA DESIDRATA(;AO

/ COMPLICACOES DIGESTIVAS\

Prisao de Ventre:

Resultado da menor quantidade de
dgua disponivel para o trato
gastrointestinal.

Acidificacao Gastrica:
Pode causar desconforto, azia e
outras complicacoes digestivas

/

/ EFEITOS A LONGO PRAZO: \

Lesao Renal:
Pode resultar da sobrecarga
constante dos rins.

Infeccoes Urinarias:
A desidratacao pode concentrar a

urina, aumentando o risco de _
infeccdes.

Problemas Musculares:
Como caibras, devido ao
desequilibrio electrolitico.

R

\_
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(Pross, 2017)



HIDRATACAO
IDENTIFICAR SINAIS DE DESIDRATAQAO

|dentificar sinais de desidratacdao € uma
competéncia fundamental para quem cuida de
pessoas em situacdes de dependéncia.

Uma intervencao rapida pode prevenir
complicacdes graves.

E necessdria uma visdo abrangente dos sinais
a procurar e das técnicas de monitorizacao
para assegurar uma hidratacao adequada.
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(Pross, 2017)



HIDRATACAO
IDENTIFICAR SINAIS DE DESIDRATAQAO

SINAIS FISICOS

Boca e Lingua Secas:
Falta de salivacdo e secura notavel.

@

Frequéncia Cardiaca Acelerada:
Juntamente com uma respiracao rapida.

Hipotensao:
Pressao arterial baixa ao levantar-se ou mudar de posicao.

Urina Escura:
Um dos primeiros sinais, indica que a concentracao de

residuos na urina é alta.

Olhos Encovados:
Uma aparéncia "afundada" dos olhos.
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(Zhang & Castro, 2015; Sekiguchi, et al., 2020)



HIDRATACAO
IDENTIFICAR SINAIS DE DESIDRATAC;AO

COMPORTAMENTAIS

e Confusao ou Desorientacao:
Especialmente comum em idosos.

e Irritabilidade:
Mudancas repentinas de humor ou comportamento.

e Letargia:
Energia diminuida ou apatia, relutancia em mover-se.

 Tonturas ou Vertigens:
Sensacao de desequilibrio.

e Caibras Musculares:
Espasmos subitos e dolorosos, especialmente nas pernas.

(Arca & Halker, 2021)



HIDRATACAO G

TECNICAS DE MONITORIZACAO

Para prevenir desidratacdo, a atencao continua aos sinais fisicos e comportamentais ¢é vital.
Além disso, a utilizacdo de técnicas de monitorizacdo pode ajudar a identificar a desidratacdo nos estagios iniciais, quando € mais facilmente
reversivel. Uma abordagem proactiva para a hidratacdo pode melhorar significativamente a qualidade de vida da pessoa sob cuidado.

N

MONITORIZACAO DE SINAIS VITAIS: MONITORIZAGCAO DA PELE: MONITORIZAGCAO DA URINA:
Medicdo Regular da Tens&o Arterial: Verificar regularmente se ha Anotar a frequéncia e cor da
Pode ajudar a identificar episodios de sinais de secura ou urina pode ajudar a identificar
hipotensao. descamacao. tendéncias ou mudancas.

Medir Frequéncia Cardiaca:
Um ritmo cardiaco acelerado pode
ser indicativo de desidratacao.

(Zhang & Castro, 2015 ; Pross, 2017; Arca & Halker, 2021)



HIDRATACAO
TECNICAS DE MONITORIZACAO

W

REGISTO DE INGESTAO DE LIQUIDOS: COMUNICACAO:

Anotar a quantidade e o tipo de Perguntar regularmente a pessoa sob cuidado como ela se
liquidos consumidos ao longo do dia. sente pode revelar sintomas iniciais de desidratacao.
Anotacdes sobre Alimentos: Observar Mudancas Comportamentais: Notar qualquer
Alguns alimentos tém alto conteudo de mudanca no comportamento diario pode ser um sinal

agua (como melancia ou pepino) e precoce.

podem contribuir para a hidratacao.

(Zhang & Castro, 2015 ; Pross, 2017; Arca & Halker, 2021;Taylor & Jones, 2022)



HIDRATACAO G

ESTRATEGIAS PRATICAS PARA MANTER A HIDRATACAO

A importancia da hidratacao para o funcionamento adequado do organismo é indiscutivel. No entanto, manter-se devidamente hidratado pode
ser um desafio, sobretudo em pessoas em situacoes de dependéncia. Aqui ficam algumas estratégias praticas para assegurar uma hidratacao
continua e eficaz.

HORARIOS FIXOS PARA BEBER LIQUIDOS

e Definir horas especificas do dia para beber, como ap0ds as refeicdes ou ao acordar.
e Utilizar alarmes ou lembretes para ajudar a lembrar.

ESTABELECER METAS DIARIAS
e Estipular uma quantidade diaria de liquidos a ser ingerida, adaptando-a as necessidades individuais.
e Dividir essa quantidade ao longo do dia para evitar sobrecarregar o organismo de uma vez.

INTEGRAR A HIDRATAGCAO NAS ATIVIDADES DIARIAS

e Associar a ingestao de liquidos a outras atividades, como ler um livro ou ver televisao.
e Incentivar a beber dgua antes e depois de pequenas caminhadas ou exercicios.

(Barrado-Martin, et al., 2021; Périard, et al., 2021)



HIDRATACAO G

DICAS PARA ESTIMULAR A INGESTAO DE LIQUIDOS

Manter-se hidratado ndo é apenas uma questao de beber agua regularmente.
Requer estratégias, rotinas e um pouco de criatividade para tornar a hidratacao uma parte integrante do quotidiano.
Ao adaptar estas sugestdes as necessidades individuais, € possivel assegurar uma hidratacdao adequada e melhorar significativamente a qualidade

de vida da pessoa sob cuidado.

Utilizar Recipientes Atractivos:
e Copos coloridos, canecas personalizadas ou palhinhas podem tornar a bebida mais apelativa.

Variacao de Temperatura:
e Alterar entre bebidas frias e quentes para estimular o interesse e adaptar-se as estacdes do ano.

Adicionar Sabores:
e Utilizar rodelas de frutas, ervas ou pequenas quantidades de sumo para dar sabor a agua.

Incentivar a Socializacao Durante a Hidratacao:
e Beber liquidos enquanto se conversa com familiares ou amigos pode tornar o momento mais agradavel.

Propor Desafios ou Jogos:
e Estabelecer pequenos desafios didrios ou semanais, como beber um determinado numero de copos de agua, pode ser motivador.

(Barrado-Martin, et al., 2021; Périard, et al., 2021)



HIDRATACAO g

OBSTACULOS A HIDRATACAO ADEQUADA

Enquanto a hidratacao € crucial para a saude, existem varios obstaculos que podem dificultar a ingestdo adequada de liquidos. Entender e
reconhecer estes desafios € o primeiro passo para implementar solucdes eficazes.

PROBLEMAS DE DEGLUTICAO (DISFAGIA)

CAUSAS COMUNS: SINAIS A OBSERVAR:

e Doencas neuroldgicas (como a doenca de Parkinson, AVC).
 Problemas mecanicos ou obstrutivos (como tumores).
e Infecdes ou inflamacdes (como faringite).

e Tosse ou engasgo durante a ingestao de liquidos.
e Sensacao de comida ou liquido "preso" na garganta.
e Voz "molhada" ou alterada apos beber.

ESTRATEGIAS DE ADAPTACAO:

Engrossar liquidos, tornando-os mais faceis de controlar durante a degluticdo com uso de espessante.
Adotar posturas especificas ao beber, orientadas por profissionais de saude.
Dividir a ingestao de liquidos em pequenos goles.

(Goldberg & Altman, 2014 ; Rodger, et al., 2023)



HIDRATACAO
OBSTACULOS A HIDRATACAO ADEQUADA

RESTRICOES MEDICAS E DIETETICAS

CONDICOES MEDICAS:

e Doencas renais ou cardiacas, que podem exigir restricdes no volume de liquidos.
 Problemas metabdlicos que afetam o equilibrio eletrolitico.

MEDICACOES:

e Algumas medicacdes podem aumentar a excrecdao de dgua ou afetar a sede.
e Qutras podem ter interacdes com certos liquidos ou alimentos.

SOLUCOES E CONSIDERACOES:

e Trabalhar em colaboracdao com médicos para entender as restricoes e adaptar a dieta.
e Monitorizar os niveis de eletrdlitos e adaptar a ingestao de liquidos conforme necessario.
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(Rodger, et al., 2023)



HIDRATACAO
OBSTACULOS A HIDRATACAO ADEQUADA

ASPECTOS PSICOLOGICOS E COMPORTAMENTAIS

Medo de Incontinéncia:
A preocupacao com a incontinéncia pode levar a restricao voluntaria de liquidos.
Esta € uma preocupacao particularmente comum em idosos.

Depressao ou Apatia:
A depressao pode diminuir a vontade de beber ou comer.
A falta de motivacdo ou interesse em cuidar de si mesmo pode ser um obstaculo.

Esquecimento:
Em pessoas com deméncia ou outras condicdes que afetam a memoria.

Falta de reconhecimento da sensacao de sede.

Estratégias de Adaptacao:

Introduzir lembretes regulares para beber, seja atraves de tecnologia ou apoio humano.

Abordar preocupacdes emocionais com profissionais de saude mental.
Adaptar o ambiente para tornar o acesso a liquidos mais facil e visivel.
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(Hu & Pierre, 2019 ; Rodger, et al., 2023)



HIDRATACAO G

HIDRATACAO E MEDICAMENTOS: INTERACOES E PRECAUCOES
INFLUENCIA DA HIDRATA(}AO NO METABOLISMO DOS MEDICAMENTOS:

A hidratacdao € um aspecto crucial da nossa saude. A agua € essencial para varias funcdes biologicas, incluindo o metabolismo dos medicamentos.
Muitas vezes, ndo consideramos a importancia da interacao entre a hidratacdao e os medicamentos que consumimos, mas essa relacao pode ter
implicacdes significativas na eficacia do tratamento e na ocorréncia de efeitos secundarios.

ABSORCAO:
A desidratacao pode afetar a absorcao de medicamentos no estdmago e intestino, o que pode alterar a eficacia do medicamento.

DISTRIBUICAO:
A quantidade de agua no corpo pode influenciar como o medicamento € distribuido pelos tecidos e orgaos.

oY
U

ELIMINACAO:
Os rins desempenham um papel crucial na eliminacdo de muitos medicamentos. A desidratacdao pode alterar a funcao renal, impactando a taxa

de eliminacdao do medicamento.

(Rodger, et al., 2023)



HIDRATACAO G

HIDRATACAO E MEDICAMENTOS: INTERACOES E PRECAUCOES

INFLUENCIA DA HIDRATAGCAO NO METABOLISMO DOS MEDICAMENTOS:

DIURETICOS:
Estimulam os rins a excretar sal e agua, aumentando a producao de urina. Pode levar a desidratacao se a ingestao de liquidos nao for
adequada.

LAXANTES:
Aumentam a evacuacao intestinal, podendo causar perda excessiva de agua e eletrolitos.

MEDICAMENTOS ANTI-INFLAMATORIOS NAO ESTEROIDES (AINES):
Podem afetar os rins e aumentar o risco de desidratacdo em pessoas suscetiveis.

(Rodger, et al., 2023)



HIDRATACAO G
VALORES DE REFERENCIA SINAIS VITAIS

A monitorizacao dos sinais vitais € fundamental para a avaliacao precisa do estado de saude de um individuo.
A sua observacao regular permite a deteccdo precoce de alteracdes que podem indicar complicacdes ou agravamentos de condicoes
meédicas. Assim, a correta e atempada monitorizacao destes parametros € uma ferramenta imprescindivel na prevencdao e resposta a

eventuais problemas de saude.

SINAIS VITAIS VALORES DE REFERENCIA
Saturacdo de Oxigénio 95%-100%

Tensdo Arterial 120-80 mmHg

Frequéncia Cardiaca 60-90 bpm

Temperatura Corporal 36,0C -37,9C

(Kebe, et al., 2020)



HIDRATACAO
O PODER TRANSFORMADOR DA HIDRATACAO ADEQUADA

A hidratacdao adequada ndao € meramente sobre beber agua, mas sim sobre
manter um equilibrio hidrico que permita ao nosso corpo operar no seu potencial

maximo.

Ao reconhecermos e respeitarmos o poder transformador da hidratacao, nao so
melhoramos a nossa saude imediata, mas também lancamos as bases para uma

vida mais longa e saudavel.

Assim, cada gole torna-se um pequeno, mas crucial, passo rumo ao bem-estar!

W
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