AGUA DICAS
IMPORTANTES!
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A dgua é essencial & vida, indispensavel ao
funcionamento adequado do organismo. Para o
consumo humano ela deve ser potavel, ndo
oferecendo riscos a saude, como a transmissdo
de doencas (hepatite A, verminoses, entre
outras).

Vocé sabe o quanto
de agua devemos
Consumir por dia?



Por exemplo: se vocé pesa 50 kg,
basta multiplicar 50kg x 35 ml =
175 L de agua por dia que vocé
deve beber. Uma boa meédia para
manter-se hidratado seria de 35
ml/kg de peso
para adultos.

media fica em to
de peso por dia.




Estimule a ingestdo de agua por
meio de acgoes simples comeo:

Nos momentos que for beber agua, ofereca a crianca;

Ao sair de casa leve uma garrafinha de agua filtrada para crianca
e outra para vocé,

; ‘f{?'ara as criangas que ja apresentem autonomia, facilite o acesso
o ao filtro d'agua e, se possivel, utilize recipientes coloridos ou
personalizados com desenhos de preferéncia da crianca. As

garrafas, também, chamam a atencéo da crianca para esse

consumo;

Em dias quentes ou se a crianca apresentar febre reforce essa
oferta;

Criancas que praticam atividade fisica merecem atencgao
especial, principalmente nos dias mais quentes, por isso redobre
os cvidados;



As frutas, legumes e verduras também
sdo fontes de agua para o corpo humano e
por isso, ofereca sempre as criancas.

Bebidas acucaradas a base de xarope,

-mx— chas gelados, refrigerantes, refrescos e
i sucos (naturais e/ou artificiais) ndo
»~ devem substituir o consumo de agua pela
crianca e sua familia.
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Dé preferéncia ao recipiente feito com materiais
e formatos que facilitem a limpeza!

Apos seu uso, ndo se esquecam de fazer a higiene
adequada com agua e sabao!

Importante l[embrar que o uso desses recipientes
para beber agua ou qualquer tipo de bebida é de
uso individual, sempre!

Quando compartilhamos esses utensilios aumentamos a
possibilidade de adquirir diversas doencas, como a
gripe, hepatite A e COVID19!

Por isso, é tao importante que cada um possua a sua
propria caneca, copo ou garrafa e, sempre que possivel,
leve consigo a sua. Lembre-se, nunca compartilhe!



Saiba mais em:

Brasil. Ministério da Saode. Secretaria de Atencao a
Saude. Departamento de Atencdo Basica. Guia
alimentar para a populacdo brasileira. 2. ed. Brasilia :
Ministério da Saude, 2014
Krause - Alimentos, Nutricio E Dietoterapia - 14° Ed.

2018.
Esperamos, juntos, superar essa pandemia e que,

em breve, os alunos voltem a frequentar as escolas,
estudar e brincar no convivio normal!

Coordenadoria de Nutricdo Escolar - Semed




