No final do dia ha sempre uma divida: bebi agua

A partir deste questionamento vém os demais: quanto de agua devo
ingerir tanto liquido?

Antes de mais nada, ¢ essencial ter consciéncia que os liquides da
contidos nos alimentos que € consome sao 0s provedores de agn
eles os responsaveis pata manter a sua pele hidratada, regula_r a

transportar os nutrientes e oxigénio para suas celulas e fazerem o0s's

Durante o dia perdemos agua sem perceber, no suor, na [0Ssé
dem chegar até a 750ml. Para atletas, pessoas que praticam ex
muito, estas perdas podem ser maiores. Hoje em dia, uma grand_
dentro de escri
ymem grande quantidade de café que ¢ conhecidamente;

urinar ainda mais e dai vem a desidratacao.

Para os ido a situacio ainda é pior. Eles sentem pouca
quantidade suficiente, desidratam ainda mais rapidol AS
sentidas, os idosos ficam confusos, prostrades, podem ter que

urindrias, obstipacao intestinal e até angina(dor no peito) ou

O ideal que é pessoas saudaveis bebam de 1,5 a 2 litros dé

liquidos, agua, sucos, agua de coco, leite, chas, sucos, Sopas, g

melancia, laranja, melao e abacaxi. A ingestao da agua dew




e fétida, maior a indicacio de que pouca agua esta sendo ingeridal

Para quem nao se hidrata, entra varios problemas: os cabelos enfrague

falhar, ha ressecamento nc hos com risco de conjuntivites, diminui z

com mau halito, constipacao e o pior, problemas renais. O mais Comtm

déncia hoje em dia sao os cdlculos renais e as infeccaes.

Se nao beber agua suficiente no dia, seu rim vai tentar equilibrara comn!
menos, mas is tem um preco, a filtragem o sera perfeita,
acumular cristai ais como calcio, fostatos e oxalatos, entao,
com dores lancinantes causadas pelos calculos T
da pelos cilculos renais € considerada pior que o enfarte

frequentes em homens do que em mulheres!

Além dos calculos renais, outro problema sio as infecco
concentracio da urina na bexiga as bactérias fazem a festal
E tem mais! Com o passar do tempo a pouca ingestao de
agua e as frequentes nefrites, infeccoes, calculos €
obstruco vag ocasi >sges e afetando  as
fundonalidades dos rins, as com perdas
irreversiveis de suas funcoes. Os niveis de uréia, creatinina
e acido urico no sangue vao se elevando e se tornando
incompativeis com a vida, s6 resta entdo o fatidico
diagnoéstico de insuficiéncia renal crénica e o veredicto da
dependéncia de uma maquina de dialise até o fim da vida
ou um sa r transplante!

Ufa! Ainda bem que ainda ndo chegamos a este ponto! Ainda

nao perca mais tempo! Hidrate-se por mais dificil que isso possa
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