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Boca seca

Sede Pele seca

Hidratacao
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Sinais de desidratacao:
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Inchaco

Calculo para ingestao de agua:

Para a populacao em geral: peso x 35ml
Em casos especificos, como atletas, o calculo
deve ser refeito juntamente com o nutricionista

50kg 1,75L
60kg 2,100L
70kg 2,451
80kg 2,80L
90kg 3,150L
100kg 3,5L
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Urina de cor
amarelo-escuro

Dor de
cabeca

Intestino
preguicoso

Cansaco e
mau-humor

Beneficios da ingestao correta de agua:

- Auxilia no bom funcionamento dos rins

- Auxilia na retencao hidrica

- Regulador térmico

- Combate o envelhecimento precoce

- Ajuda no processo de emagrecimento

- Auxilia na saude intestinal, evitando a constipacao




