A agua tem diversos beneficios para a saude.

Principais beneficios:

Controlo da temperatura corporal;

Lubrificacdo de articulacdes;

Protecdo de tecidos e 6rgdos sensiveis;

Limpeza do organismo através da eliminacdo de impurezas;
Transporte de nutrientes e oxigénio para as células;
Regulacao do transito intestinal;

Regulacao do apetite e controlo de peso.

Ha situa¢des em que as necessidades de agua estdo aumentadas,
como por exemplo:

Elevacao da temperatura ambiental, por exemplo, nos dias mais quentes;
Na pratica de atividade fisica;
Situacoes clinicas como febre elevada, vomitos e diarreia.

Conselhos uteis:

Tenha sempre consigo uma garrafa com agua;

Congele durante 30 minutos uma garrafa com &gua para que esta se
mantenha mais tempo fresca;

Prefira a dgua em detrimento de bebidas agucaradas ou alcodlicas;
Aromatize a sua agua com umas gotas de limdo (ndo adicione aclcar);

Fscolha alimentos ricos em agua como frutos, hortalicas e legumes
cozinhados, saladas e sopas;

Opte por chés e infusdes ndo acucarados.
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