Ingestdo de A9‘-“1
MITOS E VERDADES

Uma pessoa seria capaz de
suportar até 200 dias sem comer.
Sem dgua, porém, a resisténcia é
bem menor: apés cerca de 36 horas
0 organismo comega a entrar em
colapso.

Agua é essencial para a saude e o
bem-estar. Mas existem duvidas em
relacdo as propriedades desse
liqguido do qual o organismo nao
pode prescindir. Confira alguns
mitos e verdades sobre a ingestao
de agua.

eTomar agua gelada queima
calorias ¥

eTomar agua em jejum emagrece
eAgua com gas engorda igual
refrigerante

eBeber agua durante a refeicao
atrapalha digestdo [

eBeber agua faz bem para a pele 4

FONTE: http://saude.ig.com.br/
alimentacao/mitos-e-verdades-sobre-a
-ingestao-de-agua/

n1596856826892.html

Evite alimentos industrializadogl

DICAS DE SAUDE

Que tal um suco funcional?

10 folhas de hortela

1 rodela de abacaxi 1 folha de couve
(sem o talo)

J» maca com casca

Bater tudo no
liquidificador
¢ tomar!

1

Ingredientes:
200 ml de suco de laranja
1 banana, congelada e
cortada em rodelas

3 xicaras de frutas vermelhas
frescas, congeladas ou secas
(como amoras, framboesas,

blueberries e goji berries)

Preparo:
Bata todos os ingredientes

no liquidificador até

DJUDW A1y Jod opiznpodd

ficar bem homogéneo.

A Saude
no
Cotidiano

» Cuide-se, viva
a vida melhor.



http://saude.ig.com.br/alimentacao/mitos-e-verdades-sobre-a-ingestao-de-agua/n1596856826892.html
http://saude.ig.com.br/alimentacao/mitos-e-verdades-sobre-a-ingestao-de-agua/n1596856826892.html
http://saude.ig.com.br/alimentacao/mitos-e-verdades-sobre-a-ingestao-de-agua/n1596856826892.html
http://saude.ig.com.br/alimentacao/mitos-e-verdades-sobre-a-ingestao-de-agua/n1596856826892.html

> ‘‘Voecé é ?ﬂll“o o
que vocé come’’.

O seu corpo éo reflgxo de
sua alimentacao!!! /

PROGRAMACAO
MANHA: Saidde e Bem - Estar
29/04 (Quarta-feira)
'/.N‘

eLanche Temdtico: Salada Y7/ .
de frutas e Sucos diversos. (";% ‘
eExibicdo de slides sobre %
as sugestdes de
combinagdo dos Faca
alimentos funcionais e a ingestéo de

sobre o valor nutricional alimentos sauddveis
dos sucos.

TARDE: A importancia da Agua
para a saude, utilidade e
consumo

29/04 (Quarta-feira)

eAtividades experimentais sobre
a dgua e orientagdo de prdticas
sauddveis durante os dias do
Semindrio.

eAferigdo de
pressdo.

Beba mais dgual

Mente sd e corpo
sdo!

NOITE:
Qualidade de Vida

29/04 (Quarta-feira) -
Palestra de Qualidade de Vida
Hordrio: 19h Local: SASP
Grupo Salde e Vida

Secretdria:

Clébia Aguiar

Organizagdo:

Ciencias da Natureza e
Matemdtica e suas Tecnologias
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