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Sintomas como cansaco, irritabilidade, alteracoes da pressao arterial, pele
seca e problemas digestivos podem ser sentidos quando a quantidade de
agua ingerida nao é suficiente para reabastecer nosso organismo. Esses sio
sinais de que o equilibrio do balanco hidrico nao vai bem no seu corpo.

0 balanco hidrico € a relagdo entre a entrada e saida de liquidos de nosso
organismo. Quando eliminamos mais agua do que conseguimos absorver,
entramos em um processo gradual de desidratacdo, que pode ser a causa de
varios disturbios.

A agua é responsavel pelo equilibrio quimico do corpo e, por essa razao,
interfere no funcionamento de varios érgaos, como rins, intestinos, cérebro e,
até mesmo, o coragdo. Beber agua pode ser eficaz até contra a temida celulite.
Para quem nao sabe, manter o corpo hidratado ajuda na eliminacao de toxinas
causadoras desse incémodo estético.

Nao existe uma férmula que determine a quantidade ideal para o consumo
diario de liquidos. Alguns fatores, como a temperatura do ambiente onde vocé
passa o dia, o peso corporal e a quantidade de atividades fisicas que vocé
pratica, interferem diretamente na necessidade de seu corpo de se reidratar.
Como todos sabem, a indicacao da maioria dos profissionais de satde é
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que o consumo de agua deve ser de

1,5 a 3 litros de agua por dia, que é a
quantidade média de eliminacdo diaria
de liquido através das excrecdes (suor,
urina e fezes). Criancas e idosos devem
receber atencao redobrada no que se
refere a hidratacao, pois ambos tendem
a ndo fazer o consumo frequente e

necessario.

Por outro lado, também sabe-se que a
agua sem o devido tratamento, pode
ser o veiculo de inimeras doencas.
Evite tomar liquidos de proveniéncia
duvidosa. Em muitos locais, a 4gua ndo
recebe o devido tratamento. Prefira
agua proveniente de fontes seguras.
Assim vocé garante mais saude para
toda a familia.



