A IMPORTANCIA DA

HIDRATACAO

FACTOS E DICAS PARA SE MANTER HIDRATADO

Se sentir sede é porque provavelmente ja esta
desidratado. Manter-se hidratado e benéfico, incluido
energia, melhor digestéo, ajuda a combater infe¢gbes
urinarias e prevenir pele seca.

2/3 DO NOSSO CORPO E
CONSTITUIDO POR AGUA

SANGUE - 93%
MUSCULO- 73%
GORDURA CORPORAL - 10%

RECOMENDAGOES
DE INGESTAO HIiDRICA

2 LITROS

1,5 LITROS
FONTES DE AGUA PARA [ i il
HlDRATAQAO D|AR|A suor e atividade fisica.

Alface Tomate Melancia Cenouras Aveia Macas
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aproximadamente
2 copos de suor por dia.
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