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INTRODUCAO

Qual a sua relacdo com a dqua?

Se a é4gua é apenas lembrada debaixo de calor forte ou quando se estd com a boca
seca...desculpe lhe informar, mas algo estd bem errado. A dgua desempenha funcdes téo
importantes, que vao desde a manutencdo da sadde bésica, da pele e até a nossa sobrevivéncia.

A existéncia da raca humana esta diretamente ligada ao fornecimento constante de dgua. Isso
pode explicar as missdes espaciais: exploram planetas do nosso sistema solar com a exclusiva e
primdria funcdo de detectar a existéncia de d4gua nestes locais. Justamente para determinar se ha
ou ja houve vida por ali.

Entdo por que na grande maioria dos casos negligenciamos um de nossos recursos mais valiosos,
senao o maior de todos, ao praticarmos o desperdicio, o despreparo, a poluicao e tantas outras
formas de descaso?

Dentre elas, a hidratacdo precdria do nosso corpo. Ai vai uma pergunta, vocé bebe é4gua
constantemente ou apenas quando esta com a boca seca? Se a resposta estiver na segunda
metade da frase acima, vocé precisa continuar a leitura.

Vamos voltar algumas casas no tabuleiro e reaprender a razdo da dgua ser tao essencial
em nossas vidas, descobrindo propriedades, reforcando cuidados e principalmente
aprendendo os beneficios da dgua no corpo humano.
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Agua no dia a dia

Adgua estd em tudo o que conhecemos O

No6s somos dgua, formados assim em cerca de 70% de nossos corpos - embora essa composicao
diminua ao longo da vida. Somos mais dgua do que razao, emogdo ou qualquer outra coisa.

A dgua flui, transpde qualquer obstéculo e também dessa forma deve ser o ritmo da vida:
movimento. Quantas dezenas de atividades (ou mais) que envolvam dgua conseguimos pensar
rapidamente?

Esportes, fonte de sustento, alimentacdo, higiene, relaxamento, eletricidade, irrigacdo, lazer,
conexdo com a Natureza e nao para por ai.

Pense em um mundo sem &gua. Impossivel, ndo é mesmo?




Estd no trabalho, em casa ou a caminho de algum lugar? Faca uma pausa e dé
aquele belo gole d'dgua pois a lista é longa. Desde 0 momento em que abrimos os
olhos pela manha sdo diversas situacdes que envolvemos dgua, até o momento de
deitar novamente a cabega no travesseiro.

0 primeiro copo de dgua, a dgua no rosto para ajudar a despertar, a lavagem das frutas, a dgua do
café ou do cha, a higiene bucal, 0 banho...tudo isto ainda antes de sair de casa.

Podemos falar também da dgua que lava e cozinha os alimentos e as roupas, da natacao duas
vezes por semana, da chuva no caminho de volta para casa, dos rios que fazem as hidrelétricas
fornecerem energia e da dgua que fez com que as folhas verdes do mesmo jantar crescessem e
que rega os vasos das plantas.

Ndo costumamos pensar no caminho que a dgua percorre até chegar as torneiras, duchas e
copos; parece até que ela simplesmente escoa por ali. Existe toda uma cadeia de funcionamento
para que a dgua que consumimos e utilizamos seja sindnimo de satide e ndo o inverso.

Cuidados

Os pequenos atos do dia a dia
fazem a diferenca

0 desperdicio - crescente no Brasil, atinge cerca de 40% do total de dgua potével captada de
acordo com estudo do Instituto Trata Brasil - ¢ um dos grandes inimigos do bom uso da dgua.

Fechar a torneira quando se escova os dentes ou o registro enquanto se ensaboa, além de evitar

lavar calcadas, carros e quintais com mangueira pode significar uma boa economia de dgua pelo
esforco de cada casa, comércio, clube, restaurante ou empresa.
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Podemos e devemos ir muito além:

Ndo praticar a poluicao de qualquer tipo: residuos e embalagens nas praias/oce-

® . .
anaos, rios e corregos.

Descartar 6leo de cozinha em recipientes adequados (nunca pelo ralo) e entre-
gar nos pontos de coleta.

® Nao consumir de empresas que despejam material danoso na Natureza.
@ Engajar-se em questdes ambientais e cobrar controle das autoridades.

Captar dgua das chuvas, armazenando-a para reuso em diversas situa¢des, como
lavagem de pisos, paredes externas etc.

Apoiar politicas de despoluicdo de rios e reducdo do uso de plasticos e outros
materiais nocivos.

Os desastres ambientais estao cada vez mais frequentes e fica a seguinte pergunta:
poderiam ser evitados ou amenizados? Temos visto que na grande maioria das vezes
houve negligéncia ou a devida falta de responsabilidade. Vazamentos no solo, leitos
de rios e oceanos comprometem uma vasta area e todo um ecossistema de maneira
implacavel.

Adgua é o lar de muitos seres e é preciso refletir uma relagdo de troca saudavel entre o
homem e a Natureza.

Agua, Esporte e Diversdo

O carater recreacional da dgua combina a aventura e o anteriormente mencionado movimento.
Passamos tempo desenvolvendo e adaptando atividades aquaticas que foram ou sao necessida-
de para alguns (como o caso das canoas, desde os tempos mais antigos), e até se consolidaram
como esportes.

A natacdo, o surfe, a vela, o SUP (stand-up paddle), o rafting, a canoagem e o mergulho séo
alguns exemplos que combinam conexao com a Natureza, disciplina, condicionamento fisico e
diversdo.

A prépria hidrogindstica é uma modalidade regenerativa que se utiliza do menor impacto nas
articulacdes para promover satide entre as pessoas de idade mais avancada, em recuperacdo
pés-cirurgias ou mesmo muscular.



Frequentemente locais com dgua (praias, lagos ou mesmo piscinas) sao associado-
sa férias, descanso e momentos de folga. Podemos rapidamente citar parques
aquaticos como diversao para toda a familia, além de clubes e os cruzeiros mariti-
mos.Poucos sdo aqueles que ndo experimentam o bem-estar nestas situagoes.

Nds nos sentimos bem dentro e/ou perto da équa.

Por que isso ocorre? E uma coincidéncia muita gente procurar correr para o litoral em momentos
de lazer? Abordaremos essa questao sob um aspecto um pouco mais profundo e com um toque
cientifico a sequir.

A prépria hidrogindstica é uma modalidade regenerativa que se utiliza do menor impacto nas
articulacdes para promover satide entre as pessoas de idade mais avancada, em recupera¢do
pos-cirurgias ou mesmo muscular.

A Cura Pela Agua

Vocé conhece algum ser humano que nao diga ter ido recarregar as energias na
praia ou em uma cachoeira? O que esta por tras dessa atra¢ao?

0 nosso organismo entra em ressonancia com a dgua, basicamente por 2 motivos:

Durante a gestacdo, estivemos o tempo todo envoltos pelo liquido amniético dentro do ttero, o
que explica essa familiaridade. Além disso, como a dgua compde 70% do nosso corpo, esse
ambiente traz conforto.

Hé ainda uma série de beneficios experimentados: os tons azuis e verdes do oceano criam uma
atmosfera que nos coloca em estado de observacdo e meditacdo. Isso provoca relaxamento e
tranquilidade, ativando a criatividade e bloqueando pensamentos repetitivos e destrutivos,
reduzindo também o estresse. Por isso identificamos a sensacao de descanso e mente renovada
ao passar um tempo no litoral.

A conexdo sentida vai além dos estimulos de prazer e calma recebidos pelo sistema nervoso.
Ao mesmo tempo que costumamos ficar mais rigidos com a rotina frenética das grandes
cidades, vamos nos suavizando enquanto perto das aguas de rios, quedas d'agua e mares.
Vamos entrando em um outro ritmo, mais parecido com o movimento das dguas, fluido e

constante.
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ATerapia do Banho

E por que ndo tentar prolongar essa sensacdo tdo boa de alguma forma, mesmo longe da
Natureza? Pode ndo ser o ideal, mas a cada vez que for tomar banho imagine que a sua ducha é
uma cachoeira, cuja dgua tem propriedades curativas e acolhedoras.

A mente é uma ferramenta poderosa. A capacidade de fazermos associacbes ndo deve ser
subestimada. Experimente recriar essas conexdes e sinta a onda de relaxamento.

Se funcionar para vocé, espalhe a ideia!

A temperatura da dgua também desempenha func¢des indicadas para diferentes finalidades.

0 banho gelado eleva a disposi¢do e a concentracdo, ameniza dores musculares, acelera o
metabolismo, combate o ressecamento de pele e cabelos, turbina a circulacdo do sangue, auxilia
no tratamento da depressao e ativa o sistema imunoldgico.

Achou pouco? Ainda trabalha a sua forca de vontade e pode ajudar a dormir melhor.

Um pouco mais radical, a terapia na banheira de gelo (crioterapia) busca tratar problemas
musculares. Aqui, 0os vasos sanguineos sao comprimidos, causando um efeito analgésico e
reducdo de inchaco e lesdes nos tecidos.

Um banho quente propicia algumas sensa¢des semelhantes a dgua fria, como o alivio de dores
musculares, melhora da circulagdo sanguinea e preparagao para uma boa noite de sono.

De quebra, ameniza torcicolos, dores de cabeca e célicas, sobretudo as menstruais.

Como abre os poros e as vias nasais, a dgua quente é Otima para combater as alergias
respiratérias e ainda abreviar a vida atil dos sintomas de gripes e resfriados, por meio da
transpiracao.

As préprias dguas termais, aquecidas pelas rochas do centro da Terra e que escapam por
ranhuras do solo, ttm um grande apelo turistico no Brasil e no mundo por conta de suas
propriedades terapéuticas.

Somadas as descritas logo acima, sua temperatura elevada promove a regulacdo da pressao
arterial e renovacdo celular da pele, trazendo um aspecto mais jovial.

Pessoas com artrite e outras inflamagdes articulares também se beneficiam dessas aguas
medicinais.



Os banhos de imersao com ervas sdo indicados para diversos fins, sendo o mais _U
comum o relaxamento. Caso vocé ndo possua uma banheira, é possivel atingir Ao
efeito semelhante amarrando um saco contendo as ervas - as mais adequadas sao

camomila, menta, eucalipto, erva-cidreira, lavanda e hortela - a ducha.

Achou pouco? Ainda trabalha a sua forca de vontade e pode ajudar a dormir melhor. Em ambos
0s casos a dgua deve estar de morna para quente. Assim, partes fisica e mental séo revigoradas.

Em ambos os casos a dgua deve estar de morna para quente, assim, partes fisica e mental sdo
revigoradas. Deu até vontade de tomar um banho, ndo é?

Utilize todo esse conhecimento para variar de acordo com as necessidades mais especificas em
cada momento.

E ndo se esquega: diga ndo ao desperdicio de dgua!

Mitos X Verdades

Esta preparado? Vocé ird se surpreender

0 que mais podemos aprender sobre a dgua? Quais
sao as outras propriedades especiais que mantém a
boa saude? A seguir, vamos conferir algumas
curiosidades, mitos e verdades sobre a 4gua que
bebemos.

Aégua ndo é apenas a molécula H20, como aprendemos nos tempos de escola. Muito além dos
2 dtomos de Hidrogénio e um de Oxigénio, ha vdrias substancias que agem como
medicamentos naturais, promovendo prevencdo e 0 bom funcionamento de diversos érgaos.

Ao beber dgua, vocé ndo estd apenas "matando a sede", mas também dando retaguarda para os
seus 0ss0s por conta do magnésio e calcio presentes, que ainda fazem bem ao coracdo, assim
como o cobre.

Este Ultimo, facilita a absorcdo do ferro e age como antioxidante, bem como o selénio, vital para
a boa imunidade.

Ocorre também a reposicao do sddio que costuma ser eliminado sob transpiracdo excessiva e
ainda temos o fluoreto, importante barreira contra céries para os dentes.

Ainda falando em composicao, os 6rgaos que mais possuem agua, com 86%, sao os pulmaes, o
figado e os rins.
As articulagdes (83%), 0 sangue (81%), musculos, cérebro e coracdo vém em seguida com 75%.
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Conforme envelhecemos, nosso percentual total de d4gua vai declinando; enquan- Alo

to um bebé chega a ter cerca de 80%, pessoas com mais de 60 anos podem ficar
abaixo de 50% de dgua no organismo.

Agua e o Corpo Humano

Sabe todas aquelas perguntinhas que ficam habitando a nossa mente quando o tema é dgua e
satide, peso corporal, digestdo e sede? Reunimos algumas delas aqui.

Vamos acabar com essas duvidas?

Emagrecimento, ganho de peso e calorias

E falsa a crenca de que a d4gua com gas promove ganho de peso, uma vez que possui
zero calorias;

Tomar dgua ndo emagrece. Ok, talvez influencie indiretamente caso haja a ingestdo
de cerca de 2 copos de dgua antes de uma refeicao. Assim, por consequéncia a
vontade de comer serd menor;

Agua gelada e metabolismo acelerado - ainda que a queima calérica seja pequena, ela
acontece para que o corpo possa regular a nossa temperatura. E uma boa maneira para
comegar o dia com leveza!

Sede e Hidratacao

Alimentacdo com boas quantidades de sal e/ou agucar resultam em mais sede? Sim,
pois as 2 substancias caem rapidamente na corrente sanguinea e ocorre um
balanceamento de dgua pelo organismo. Assim, é necessaria a reposi¢ao desta dgua
= mais sede;

Asede é um lembrete para beber dgua? Na verdade é um indicativo de que o estoque
ja estd em queda, ou seja, quando vocé sente sede ou estd com a boca seca vocé ja esta
desidratado. Por isso, hidrate-se com regularidade ao longo do dia;

A dgua gelada é mais indicada para acabar com a sede? A sensacao de alivio do calor
externo pode dar a impressao momentanea de que mata mais a sede do que a dgua
em temperatura ambiente, mas para por ai. O fator determinante é a quantidade;

Natural x com gés - ambas hidratam da mesma forma.
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Digestao e Quantidade

Agua em excesso faz mal? Atencio para a quantidade ingerida e se estd em repouso
ou ambientes externos.

Fora da prética de esforco fisico ou exposto a altas temperaturas, o organismo néo
consegue direcionar o excedente de 800ml a 1 litro de dgua que os rins tém a
capacidade de filtrar a cada hora, em média. Desta forma, a taxa de sédio no sangue
pode despencar, causando um estado de entorpecimento e até convulsdes.

Esse desbalanceamento de sais minerais pode causar, ironicamente, a desidratacao
(aumento da frequéncia cardiaca, queda da pressao, fadiga, entre outros);

Refeicdes e dgua: boa combinacdo? Um volume seguro fica nos 500ml. A partir disso,
pode atrapalhar a metabolizacdo dos nutrientes.

Dica para quem sofre de refluxo: evite consumi-la durante o almogo ou jantar,
preferindo fazé-lo ao menos meia hora antes ou depois.




Beneficios na Pele

A pele que toda mulher sonhou

Sim, mais um motivo para fazer da dgua o seu principal alimento. A pele do rosto e do corpo séo
a primeira vitrine que reflete como anda a hidratacao de uma pessoa. Prepare-se para ouvir com
frequéncia a pergunta: "Qual é a sua receita especial para ndo aparentar a idade?" E aproveite
para ndo guardar esse segredo!

A dgua nos nutre internamente e essa saude transparece na parte externa. Quais sdo 0s
principais ganhos que o maior 6rgao do corpo humano - a pele - alcan¢a?

® Combate a retencdo de liquidos - a dgua ingerida constantemente auxilia na limpeza do
sodio e outras substancias que causam inchaco.

® Alimenta o coldgeno - essas fibras que atuam contra o envelhecimento precoce realizam a
sua renovagao por meio da dgua que bebemos. Como resultado, também atenua rugas,
deixando a pele mais firme e vigosa.

@ Equilibrio hormonal e boa aparéncia - como consequéncia dos beneficios anteriores e do
bom funcionamento de células e 6rgaos.

® Reducdo da celulite - 0 surgimento e o volume dessas marcas é menor por conta de uma
circulagdo mais eficiente do sangue e descarte mais frequente de impurezas.

@ Pronto! Agora vocé pode tirar ainda mais proveito da dgua, com informacao de qualidade. De
quebra, pode entreter os seus primos naqueles encontros de familia e ter sempre um
aspecto mais jovem.

~" GENETICA
CUIDADOS
EAGUA




Consumo Correto

Vocé sabe o quantidade correta de dgua que deve consumir?

Vamos reforcar a questdo da hidratacao?
E fundamental lembrar que o volume didrio recomendado pela OMS varia de acordo com
diferentes condicdes, como por exemplo:

® Para pessoas “normais” que nao praticam atividade fisica, existe o calculo base de 35ml vezes
0 peso corporal. Assim, uma pessoa de 70kg deve ingerir aproximadamente 2,5 litros de
agua ao dia.

® Para pessoas “normais” que praticam atividade fisica diariamente o valor sobe para 50ml|
vezes 0 peso corporal.

® Idosos - existe o calculo base de 20-30 ml por kg de peso corporal, levando em consideracao
a capacidade de filtragem dos rins.

® Periodo de gravidez - 4,8 litros.

® Fase de amamentacao - 3,3 litros.

Devemos beber dgua antes mesmo de sentir sede, o que ja indicaria algum sinal de
desidratacao.

Abuse dos lembretes e truques - aplicativos ou alarmes do celular avisando que é hora da
hidratacao e carregue sempre uma garrafa ou cantil com vocé - para um dia e uma vida mais
saudavel.

A desidratacdo pode silenciosamente interromper as fungdes vitais do organismo. Comega com
a sensacao de boca seca, passando por tontura e vertigem ao ficar de pé e confusao mental.

A transpiracdo elimina sais minerais e outros compostos junto com a dgua.

Portanto, sempre é um bom momento para beber dgua, desde que seja mineral, filtrada ou
fervida. A dgua contaminada é fator de risco para infeccdes diversas. Em quais outras situacoes
podemos tirar bom proveito da hidratacao constante?



Agua X Problemas renais

Vocé conhece alguém que ja teve algum problema renal?

De acordo com pesquisas realizadas pelo Ministério da sadde 6% das mulheres e 12% dos
homens terdo algum problema envolvendo célculo renal. Ou seja, o calculo renal é mais comum
do que vocé imagina, mas, pode ser facilmente evitado.

0 Célculo Renal ou como é popularmente chamado, a “Pedra no rim" é formado quando ha o
aumento de substdncias como calcio e acido Grico na urina ou pela diminuicdo de citrato,
formando pequenos cristais que, muitas vezes, podem ser encontrados em todo o sistema
urinario.

Com a escassez de agua no corpo os cristais podem ficar cada vez maiores e quanto maior o cristal
mais dificil serd a excrecdo do mesmo de forma natural, muitas vezes necessitando até mesmo
de intervencdo cirdrgica.

Os rins possuem uma funcdo vital no corpo, como transporte de nutrientes, eliminacdo de
residuos e a filtragem do sangue. Sua funcdo sé é exercida de maneira eficaz com a ingestao
adequada de dgua.

Por isso, é fundamental consumir a quantidade certa de dgua, descrita nesse documento.
Fique atento!

CONSUMO
ADEQUADO
DE AGUA
EVITA
DOENCAS




Agua Durante o Trabalho

A copa no ambiente de trabalho ndo serve apenas para socializar

Todos nds costumamos passar boa parte do nosso dia no trabalho, seja presencialmente ou em
Home Office. Certo?

Nao deixe em sequndo plano aquilo que fazemos normalmente, como beber dgua ou fazer uma
pausa para comer uma fruta que refresque e reponha liquidos; uvas, melancia, laranja e melao
sao boas opcdes. Negligenciar essa parte vai inclusive prejudicar o seu rendimento e
concentracdo, sabia?

Realizar o trabalho de maneira arrastada certamente nao é um bom negédcio.

Por isso, coloque metas mais curtas para fazer os seus intervalos, seja na copa ou circulando um
pouco. Vocé pode (e deve) aguardar concluir um raciocinio, um célculo, uma montagem ou um
esboco. Mas ndo ultrapasse a linha do cansago. Com a desidratacéo leve ou moderada, a suafalta
de disposicdo vai surgir e comprometer a qualidade e 0 andamento do trabalho.

Atencdo: a baixa umidade no ambiente causada pelo sistema de ar-condicionado pode tornd-lo
um grande vilao.

Se este for 0 seu caso, saiba que a perda de dgua em seus pulmdes e pele sdo potencializadas.
Ndo a toa, € comum sentirmos também os olhos ressecados. Mais um motivo para ndo descuidar
da hidratacdo.

Quer mais algumas dicas simples e que sdo consenso entre nutricionistas?
Veja quais delas vocé ja realiza:

® Mais uma vez, o recipiente com dgua. Seja uma garrafa ou copo, é importante estar sempre
em seu campo de visdo e que seja recarregado regularmente. Se possivel, conte quantas
vezes foi reabastecido.

® Acoloragdo e quantidade da urina é um bom indicador da desidratacao - em menorvolume
e mais escura € sinal de preocupacao. Quanto mais clara, melhor.

® Fixe intervalos para os liquidos. Dé preferéncia para a dgua e eventualmente sucos naturais,
chds e café. Fuja de refrigerantes e alcool, por conta de sua forte acdo diurética que
desequilibra o organismo.

Se costuma fazer exercicios ao final do dia, tenha em mente que a hidratacdo ou a falta dela
nas horas anteriores terd influéncia direta em sua condicdo fisica, gerando menor ou maior
esforco e resultados.



Agua no Happy Hour

Avida social no pds-trabalho com equilibrio

E no momento do final do expediente? E vocé o/a colaborador/a que recruta as pessoas para um
pouco de descontracao em algum evento ou bar préximo?

Regra niimero 1 da Happy Hour: dgua na mesa.

A dgua desempenha uma funcao silenciosa e vital onde ha alcool. Além de ajudar a hidratar o
que a bebida desidrata, auxilia a metabolizacao realizada pelo figado.

Dessa forma, reduz a intoxicacdo em nosso sistema e efeitos desagradaveis da ressaca, inclusive
na recuperacao da mesma. Quer acertar na medida e ainda receber agradecimentos de todos?

A proporcao é bastante simples.
Pegue como base uma long neck ou lata de cerveja (350 ml).

A dgua que vai precisar ingerir: 100 ml. Isto é, a cada litro de bebida alcoélica consumida (cerca
de 3 latinhas ou long neck), vocé deve beber o mesmo volume de uma lata (+- 350 ml) de dgua.

Assim, todos estarao saudaveis e dispostos no dia sequinte. Talvez até brindando (a sua satde)
novamente. Dispor de dgua que nos mantém sauddveis requer toda uma cadeia de cuidados
com preservacao, tratamento e conscientizagdo.

Seja um agente no seu entorno. Estimule campanhas para o bom uso da dgua em seu nicleo
familiar e de trabalho, prédio e vizinhanga. A maneira como tratamos a dgua é a mesma que
recebemos de volta, mais do que nunca, dependemos da dgua para todas as funcdes vitais; é a
nossa fonte nlimero um de sobrevivéncia.

E ai, gostou do material? Aprendemos muito hoje! O conhecimento sobre a dgua é tio
vasto quanto o fluxo da vida por ela proporcionado. Agora estd na hora de colocar o aprendizado
em pratica em, s6 aprender ndo adianta, precisamos executar.

Entdo, faca circular, compartilhe este material pelo bem de todos e lembre-se: ja estd na hora de

beber dgua novamente.
COMG
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@oaiocorretora

*ESTE TRABALHO E EDUCATIVO E NAO SUBSTITUI AS ORIENTACOES E RECOMENDACOES MEDICAS.




