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Sol, calor e
muita agua

Todo mundo estd careca de saber que agua no verdo é a melhor bebida,
natural e que faz maravilhas a nossa saide. Acontece que muita gente
ndo tem o bom habito de hidratar o organismo com no minimo 2 litros
de agua por dia. E ai, o que fazer? Para evitar a desidratagdo nesse
periodo, deve-se estabelecar um “plano de Agua™

E
fundamental Mulheres ©
. repor a agua gravidas
Definir :
intervalos pﬂi;:i?f;?f € em pEI’FD-udU de
requlares para o Sem agua nido ha amarntntagqo t‘én‘l
consumo durante salide ou belez que beber mais agua,
o dia, afim de manter QqUE resistam devido ao aumento da
R — producao de calor e

sempre baixa transpiracao, e no caso das

gue estdo dando de mamar,
para repor o liquido
Us que esta sendo

pais devem 4

manitorar perdid{] | £
a quantidade de liquido =
consumida pelos filhos, g

pois eles muitas vezes
N0 540 capazes

B - coce Atengﬁo a agua que vocé compra

Siga estas dicas e evite problemas com os garrafées de sua agua mineral:

1 Veerificar registro no Ministério da Sadde e o nimero do registro gravado no rétulo

Bebid : ;
alcoﬂlical ear:afé 2 As tampas devem estar lacradas, sem folgas e a data de validade gravada no rétulo

nao repdem liquido, ao ; %
contrério, desidratam o corpo, <3 Limpar o bebedouro na troca do garraféo
Por isso, apds uma xicara de
café ou copo de bebida alcodlica, 4 Garrafas e garrafdes devem ser de material atoxico, cristalino e ndo leitoso
deve se tomar um copo d'agua. (que pode ser material reciclado, nao adequado para alimentos)
Com esses cuidados, seu verdo
sera bem mas tranqtiilo. 5 Nao adquirir de fornecedores desconhecidos ou que mantenham
Por isso, beba bastante um padrao inadequado de estocagem e entrega

agua e bom .
verioll 6 Sempre limpar o garrafdo efou a garrafa antes de leva-lo a boca
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