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BEBER AGUA
E ESSENCIAL

PARA A TUA VIDA

A IMPORTANCIA DA HIDRATACAO

A AGUA TEM FUNCOES ESSENCIAIS

NO NOSSO ORGANISMO:

. REGULA A TEMPERATURA DO TEU CORPO;

- FAVORECE O BOM FUNCIONAMENTO DOS TEUS
ORGAOS, PRINCIPALMENTE RINS E INTESTINO.

QUANDO NAO BEBES A QUANTIDADE SUFICIENTE
DE AGUA, PODES FICAR COM:

- DORES DE CABECA,

- REDUCAO DA CAPACIDADE DE CONCENTRACAO
E MEMORIA.

POR ISSO, RECOMENDA-SE QUE BEBAS 1,5 A 2 LITROS
DE LIQUIDOS POR DIA.

AO ESCOLHERES UMA BEBIDA PREFERE A AGUA.

SE, AS VEZES, QUISERES VARIAR LE O ROTULO

E ESCOLHE BEBIDAS COM MENORES TEORES
DE ACUCAR E ADITIVOS.
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BEBER AGUA TEM MUITAS VANTAGENS.

QUANDO ESTAS HIDRATADO MELHORAS NO TEU
DESPORTO FAVORITO E TAMBEM NAS TUAS NOTAS.
AO FAZERES DA AGUA A TUA BEBIDA PREFERIDA,
CONSEGUES CONTROLAR MELHOR O TEU PESO.

O

CORANTES

O

CONSERVANTES

E PARA RECOMPENSAR:
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NECTARES REFRIGERANTES

DE EXTRATO DE CHA

REFRIGERANTES

NECTARES

FAZER O QUE ESTAR COM
GOSTAS QUEM GOSTAS
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REFRIGERANTES
DE EXTRATO DE CHA

REFRIGERANTES

COMO INTERPRETAR O ROTULO DA TUA BEBIDA?

LISTA DE INGREDIENTES: AGUA, ACUCAR, DIOXIDO DE CARBONO, CORANTE E-150d,

ACIDIFICANTE E338 E AROMATIZANTES.

/ DECLARAQAO NUTRICIONAL \
POR 100ML POR DOSE (330mL)
ENERGIA 49K cal 139Kcal

LIPIDOS Og o
HIDRATOS DE CARBONO 10:69 35¢g
DOS QUAIS ACUCARES 10169 359
FIBRA Og oF
PROTEINAS Og Og

A SAL Og Og -

EXEMPLO DE UM ROTULO DE REFRIGERANTE

DEVES SABER:

- A QUANTIDADE DE ACUCAR VARIA DE BEBIDA PARA BEBIDA. DEVES COMPARAR
A INFORMACAO NUTRICIONAL, DAS DUAS BEBIDAS, POR 100ml.

- PODES DIVIDIR A QUANTIDADE DE ACUCARES INDICADA NO ROTULO (POR DOSE)
POR 6 E FICAS COM O NUMERO APROXIMADO DE COLHERES DE CHA.
1 COLHER DE CHA = 69 DE ACUCAR

EX. 35G DE ACUCAR/6g DE ACUCAR (COLHER CHA) = +6 COLHERES DE CHA DE ACUCAR

Fonte: Nutrition Data, 2014.

NOTA: Volores médios de agticar. Variam conforme a marca da bebida consumida. Existem no mercado outras opgaes
com teores reduzidos de acticar.



