IMPORTANCIA
DA AGUA







CONSUMO DIARIO NECESSARIO PARA SE MANTER BEM E SAUDAVEL

r__________1

1 O consumo de cada dia

[ CADA PESSOA TEM UMA NECESSIDADE DIFERENTE
DE CONSUMO DE LIQUIDOS. CONHECA AQUI ALGUNS

| PERFIS E VEJA O QUANTO VOCE PRECISA BEBER

0 DIARIAMENTE PARA SE MANTER BEM E SAUDAVEL.

BEBES  HENCRIANGAS |
I BEBES I

Até 6 meses 0,7 litro Dela3anos 1,3 litro
I De7 al2 meses 0.8 litro De 4 a8 anos 1.7 litro I

[CE [
[ [

De 9 a 13 anos 24 litros De 9a 13 anos 2,1litros

De 14 a 18 anos 3,3 litros De 14 3 18 anos 2.3 litros
| De9a70anes  37litros  Del9a’0anos  27litros |
Acimade 70anos 3,7 litros Acimade 70 anos 2,7 litros

| |
I 3litros por dia AMAMENTAM I

3,8 litros por dia

L_--__-__-_J



MAIS DE 70% DO NOSSO ORGANISMO E
COI\/IPOSTO POR AGUA

AGUA f*
Qs

St 4

Compoe 75% do seu cérebro

.‘

Compoe 83% do

sangue Melhora o oxigénio para

a respiracao

Regula a temperatura
corporal Ajuda a transportar

nutrientes para as

:@;celulas

Protege os 6rgaos vitais

i"f

Combate celulite

Elimina toxinas

Compoe 75% dos musculos
Lubrifica as juntas

Compoe 25% dos 0ssos Tonifica a pele




€ CEREBROQ - 75%

A —
CORACAO -75 %

PULMOES - 86 %

MAIS DE 70 %
DO NOSSO
ORGANISMO E
COMPOSTO DE
AGUA

FIGADOQ - 86 %
RINS - 83 %
SANGUE - 81 %

MUSCULOS - 75 %



%)

Hidrate-sel
TEM MgITAS




JA TOMOU AGUA HOJE?

LEMBRE SEUS AMIGOS DA
IMPORTANCIA DE TOMAR AGUA



AGUA " u,. ' Compoe 75% do seu cérebro
—

Compoe 83% do

sangue Melhora o oxigénio para

corporal Ajuda a transportar
~ nutrientes para as
' i células

: ‘ ! a respiracao
Regula a temperatura ‘

Combate celulite

Protege os 6rgaos vitais
Elimina toxinas

Compoe 75% dos musculos
Lubrifica as juntas

Compoe 25% dos ossos Tonifica a pele
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Agua, um Tesouro
Indispensavel &

H20

Vida
H,O H-.0O
Formula Formula
magica da magica da
vida vida






BENEFICIOS
DAAGUA _ -

DO CEREBRO

HIDRATA OS TECIDOS

AJUDA NA LUBRIFICACAO

K DAS ARTICULAGOES
.

AGE COMO PROTETORA
DE ORGAOS E TECIDOS

AUXILIA ©
l r* IONAMENTO
AJUDA NA PREVE INS E FIGADO
DE CONSTIPACOES
TRANSPORTA OXIGENIO &
E NUTRIENTES PARA MUE:;;I 3;5:1?5;:?
AS CELULAS

DR. MOHAMAD BARAKA il "



Agua antes de dormir

Cerca de 90% dos atagues de coracdo ocorre de manha cedo e
podem ser minimizados se tomarmos um ou dois copos de dgua [NAO
behida aicodlica ou cerveja) antes do repouso da noite,

Eu sabia gque a agua é importante, mas nunca soube sobre as horas
especiais para bebé-la, Tu sabias?

Bebendo dgua na hora correta, maximizas a sua efetividade no
COrpo humano:

- 1 copo de agua depois de acordar - ajuda a ativar os orgidos
internos.

- 1 copo de agua 30 minuios antes de uma refeicdo - ajuda a
digestio. '

- 1 copo de dgua antes de tomar um banho - ajuda a baixar a pressio
sanguinea.

- 1 copo de agua antes de ir para a cama - evita um derrame cerebral

ou ataque de coragdo,
Por favor, passa isto para as pessoas com as quais te preocupas...
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