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O PODER DA AGUA!

Evidentemente, a 4gua € o liquido mais recomendado, pois além de ser um nutriente isento

de calorias, ela tem poder hidratante total. Outros liquidos, porém, podem ser consumidos
no dia-a-dia: sucos de frutas naturais, chas e agua de coco. A Ultima tem a vantagem de
repor o potassio, principal mineral eliminado no suor.
Algumas bebidas, como os refrigerantes, devem ser evitadas, pois possuem reduzida
capacidade de hidratacéo, devido ao alto teor de gas e aclcar. Os isotbnicos, por sua vez,
contém um elevado teor de sais minerais, sendo recomendados para atletas. Além disso,
alguns alimentos ricos em sal (enlatados, embutidos, salgadinhos e petiscos) devem ter
consumo controlado, pois aumentam a retencao hidrica causando inchacos.

Entre as funcdes da dgua podemos citar:

o Auxilia em diversas reacdes quimicas do organismo;

e Promove o transporte de nutrientes e gases;

¢ Controla a temperatura corporea, ja que consegue absorver calor, sem provocar grandes alteracdes
de temperatura;

o Dilui os residuos do corpo, diminuindo a toxicidade;

e E constituinte das secrecdes liquidas do corpo: lagrimas, saliva e sucos gastricos (os quais
lubrificam os 6rgaos);

e Controla a elasticidade e maciez da pele.

A proporcao de agua nos individuos

A quantidade de agua dos individuos varia de acordo com alguns aspectos: sexo, idade,
guantidade de tecido adiposo (gordura corporal) e nivel de atividade fisica. Assim, as
mulheres tém menos agua, se comparadas com 0s homens, devido a maior quantidade de
tecido adiposo existente nelas, em relacdo a individuos do sexo masculino. Da mesma
maneira, a agua total do organismo é maior em atletas do que em nao atletas e diminui
significativamente com a idade.

Agua dos alimentos

Todos os alimentos contém agua, mas em quantidades diferentes, que variam conforme a
natureza dos mesmos. As frutas, verduras e legumes sdo os alimentos mais ricos em agua,
juntamente com o leite. Em contraposicdo, temos os paes, bolos, manteiga, oleaginosas,
biscoitos, acucares e 6leos, que possuem baixo teor deste componente.

http://www.maisequilibrio.com.br/saude/o-poder-da-agua-2-1-1-160.html

RESPONDA




1 — E correto afirmar sobre a 4gua no corpo () a melhor maneira de desenvolver os
humano. Marque (F) para falso e (V) para musculos é usando anabolizantes
verdadeiro. () aginastica pode ser usada com a
() em dias mais quentes, a perda de 4gua finalidade de perder peso ou de definir uma
por transpiracdo € bem menor do que em determinada musculatura.

dias mais frios.

( ) ao longo de um dia, a quantidade de

agua que absorvemos deve ser igual a agua

perdida por nosso corpo.

() quando h& maior ganho de agua, do

gue perda ocorre a desidratacéo.

2 — Reflita sobre as ideias abaixo e em
seguida assinale (F) para falso e (V) para
verdadeiro.

() A 4gua é tdo importante para 0 nosso
Corpo que constitui maior parte do mesmo.
() A necessidade de 4gua no Nn0sSso corpo
aumenta com a atividade fisica e com a
elevacao da temperatura ambiente.

() A agua é constituinte dos liquidas do
Nosso corpo: lagrimas, saliva e sucos
gastricos.

3 — Assinale V (verdadeiro) e F (falso) para

as afirmacdes do texto

() Algumas bebidas como os refrigerantes
devem ser evitadas.

() A agua de coco é rica em potassio.

() As bebidas alcodlicas estimulam a urina
0 que € bom para a hidratacao do corpo

4 — Assinale com um X os alimentos ricos
em agua:

a( ) pao b()suco natural c()leite d( )biscoito
e()acucar

5 — Marque um X somente as alternativas
verdadeiras Em relagdo a contribuicdo da
ginastica e a pratica de esportes.

a( ) s6 devem ser praticadas por pessoas
jovens

b( ) libera o sistema nervoso das tensdes,
0 que proporciona uma boa disposi¢éo para
o estudo e o trabalho.

c( ) devem ser orientados por um professor
de educacdo fisica.

d( ) néo sao indicados nem para idosos
nem para criangas.

6 — Complete com V ou F;

() os musculos ndo devem ficar parados.
( ) antes de qualquer atividade fisica
devemos fazer o aquecimento dos
musculos




