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Audiodescrição



Quanto devo ingerir
de água ao longo do dia?



Cálculo prático e aproximado:

35ml por kg de peso corporal.

Sem considerar atividade física, 
patologia, sudorese...

Ingestão ideal de água por dia



● Auxilia na desintoxicação
do organismo

● Transporta nutrientes para as células

● Garante bom funcionamento
dos rins e intestino.

● Aumenta a flexibilidade muscular, 
lubrifica articulações e controle da 
temperatura corporal

● Mantém pele, unhas e cabelos 
hidratados

Benefícios da água



● Chás

● Café

● Isotônicos

● Água de coco

● Refrigerantes, sucos, energéticos

Outros líquidos substituem água?



● Bebidas alcoólicas?

ADH - Hormônio antidiurético

Outros líquidos substituem água?



● Infeções Respiratórias

● Infecções Urinárias

● Infecções Ginecológicas 

● Cãibras (desmineralização)

● Intoxicação alimentar

● Dores de cabeça

● Diarréias

Desidratação x Sist Imunológico



Algumas sugestões de refeições leves 
para os dias quentes:

● Saladas 

● Frutas frescas, geladas e congeladas

● Frozen: bater as frutas congeladas

● Sucos acrescidos de legumes

● Preparações simples
sem molhos ou cremes

Dicas para dias quentes
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