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1 Cerca de 70% do corpo humano € constituido por agua. Esta é o constituinte maioritario de diversos 6rgéos e tecidos e, por isso, é importante manter
um bom estado de hidratagéo.

Opte sempre que possivel por garrafas
reutilizaveis

e Nos dias mais frios, beber cha e Colocar tragos na garrafa e definir
sem adicdo de agucar. objetivos diarios.
e Evitar a ingestao de e Definir alarmes ou lembretes no
refrigerantes e  bebidas telemovel. :
alcodlicas. e Aromatizar a agua com limao, fruta, O pH da agua tem influéncia na dieta? R
* Beber agua a acompanhar as canela ou hortela Atualmente, verifica-se a crescente atribuicio de 5
refeicoes. e Consumir alimentos ricos em agua. beneficios ao consumo de agua alcalina (ph>7) 3%

tais como a capacidade de regular o pH sanguineo,
capacidade antioxidante e até mesmo beneficios

Alimentos com maior teor de égua na prevencdo de determinadas doencas. No

entanto, ndo existe evidéncia cientifica que suporte
@ % \ 5‘:‘{‘?‘?‘?. v
h Fontes: Porto.

s
estes beneficios.
http://a re.cm-po rto. pt/dOCU mentos https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/105393/2/200585.pdf
https://www.vitalis.pt/artigo/consumo-de-agua-por-dia-como-alcancar-as-recomendacoes/
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/EBOOK_AGUAS_da_captacao_ao_consumo.pdf
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