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Sinais que esta bebendo
pouca agua
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Funcao da agua no corpo

Cérebro é A agua protege e
composto por 90% . hidrata as
de agua articulacoes

Hidrata o ar nos O musculo

Qu
pulmoes e ajuda no (" consiste em 73%

metabolismo de agua

Sangue é
composto pot
83% de agua

Ossos consiste
em 22% de agua
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Quanto de agua devo @

consumir por dia?

Calculo de ingestao hidrica

Peso corporal em Kg Ingestdo hidrica
X ideal para voceé

35 ml de agua

Exemplo
Peso 60 kg x 35 = 2,1 litros agua por dia




QUAIS OS BENEFICIOS DE
TOMAR AGUA COM
ESTOMAGO VAZIO
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