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Quanto devo ingerir
de agua ao longo do dia?




Ingestao ideal de agua por dia

Calculo pratico e aproximado:

35ml por kg de peso corporal.

Sem considerar atividade fisica,
patologia, sudorese...




Beneficios da agua

Auxilia na desintoxicacao
do organismo

e Transporta nutrientes para as células

e Garante bom funcionamento
dos rins e intestino.

e Aumenta a flexibilidade muscular,
lubrifica articulagcdes e controle da
temperatura corporal

e Mantém pele, unhas e cabelos
hidratados
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Outros liquidos substituem agua?

Chas
e Café
e Isotonicos

e Agua de coco
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Outros liquidos substituem agua?

e Bebidas alcodlicas?

ADH - Hormonio antidiurético




Desidratacao x Sist Imunologico

Infecdes Respiratdrias
e Infeccdes Urinarias

e Infeccdes Ginecoldgicas

e Caibras (desmineralizacao)
e Intoxicacao alimentar

e Dores de cabeca

e Diarréias



Dicas para dias quentes

Algumas sugestodes de refeicdes leves
para os dias quentes:

e Saladas
e Frutas frescas, geladas e congeladas

e Frozen: bater as frutas congeladas

e Sucos acrescidos de legumes

e Preparacgdes simples
sem molhos ou cremes
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SEDE DA PREFEITURA

Painel:

Sistemas alimentares sustentaveis e regides metropolitanas: convergéncias no enfrentamento a fome e
mudancas climaticas

Sessodes tematicas:

Sessao | - Perspectivas e experiéncias no enfrentamento a fome

Sessdo Il - A perspectiva do sul global e o abastecimento dos centros urbanos: O papel dos governos
locais e dos organismos internacionais

Sessao lll - Sistemas alimentares sustentaveis como promotores
de justica climatica

BH + Feliz com a Feira da Agricultura Urbana, Agricultura Familiar e Economia Popular Solidaria

Celebragao aos 30 anos da Politica de Seguranga Alimentar e Nutricional de Belo Horizonte

O poder transformador dos BELO PREFEITURA

sistemas alimentares KICRIZONTE s At sotn: ELO HORIZONTE
- E CIDADANIA B H

sustentdveis. :T:r:;::m A trabalhoenergiacoragio




- J [ Unimed W
Quem tem Unimed tem mais.




