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VOCE ESTA BEBENDO AGUA SUFICIENTE?

DICAS PARA SE MANTER HIDRATADO

LEVE UMA GARRAFA DE | |
AGUA PARA ONDE VOCE FOR é \‘;\
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Em média precisamos de 8 copos
(64 oncas) de agua por dia. Leve
uma garrafa de agua com vocé
para ajuda-lo a se manter
hidratado ao longo do dia.

AROMATIZE SUA AGUA

Aromatizar agua significa
adicionar algo a adgua que da
sabor. Tente adicionar frutas,
vegetais ou ervas que gostas a
agua para dar um sabor novo e
gostoso a sua bebida.

COMA MAIS FRUTAS E
VEGETAIS

Frutas e vegetais contém bastante
agua e ajudardo a manté-lo
hidratado. Alguns exemplos de
frutas e vegetais com grandes
guantidades de agua sdo melancia,
morango, pepino, melédo e aipo.
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AGUA AROMATIZADA

Ingredientes:
« 1 laranja, 1 liméo, 1 lima ou 1/2
pepino
e 2 copos de agua
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Instrucgdes:

1) Corte a fruta ou o pepino em fatias.

2) Despeje a agua em uma jarra e
adicione as fatias de fruta ou
pepino que prefirir. Sinta-se livre
para misturar e combinar.

ESTE]A A PAR 3) Sirva e delicie-se!
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