nutrition

Hidratar - Porqué? W Recomendacoes

A agua é essencial para manter um bom 0 Lt -

estado de saide. Uma boa hidratacao g - Beba entre 1,53 2 |’it|:05 de
o B agua por dia, no minimo.

pode ajudar a prevenir doencas do (Sao cerca de 8 copos de agua).
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coracao, artérias e rins. -

=

| . Prefira dgua. Se nao gostar de

Varias formas de hidratar BN beber aqua, beba cha ou
: infusdes (camomila, tilia, etc.).
Alimentos que possuem boas Leite e sumos de fruta diluidos
podem ser boas opcoes. Beba
. Sopa 2 a 3 COpos por dia no maximo
e Nao acrescente acucar.

. Fruta e B y -
. Vegetais ba) - PURR. . Ndo beba grandes quantidades de
. Leite uma vez. Beba pequenas quantida-
. Queijo fresco | des varias vezes ao longo do dia.

quantidades de aqua:

A

. Com o tempo quente e seco,

Agua da torneira o
g 0o consuma mais liquidos.
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A 3gua da torneira é segura para consumo . N3o se deixe enganar pela falta de

sede. Beba mesmo se nao lhe
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ambiente do que a agua engarrafada. apetecer:
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humano, é mais barata e melhor para o

http://nutritionup6s.up.pt
nutritionup6s@fcna.up.pt

IIIIIII
EEEEEEEEEEEEE
NNNNNN

[MPORTO 3
)o grants
&}, FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTAGAO Financiado pela Islandia



