A IMPORTANCIA DE BEBER AGUA
Coloque V (verdadeiro) ou F (falso)

A agua nao e apenas um liquido essencial para a vida, mas gracas a ela
a temperatura do corpo é regulada e as articulacoes sao lubrificadas.

A agua evita a desidratacao e ajuda o seu corpo a eliminar substancias
residuais e transportar alimentos de forma eficiente.

As bebidas energéticas sao a melhor opcao quando esta com sede.

A hidratacao antes do exercicio tem a funcao de regular a temperatura.

Se voceé nao estiver com sede, o consumo de agua deve ser baixo

A hidratacao ao final do exercicio repor a perda de liquidos e auxiliar
na rapida recuperacao muscular.

A agua € o componente mais abundante do corpo humano

A agua pode ser substituida por suco ou refrigerante.

O consumo ideal de agua e de 1,5 a 2 litros por dia, porém em épocas
de calor e ao fazer exercicios € necessario beber mais.
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