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Dia Mundial da Agua é celebrado anualmente em 22 de marco como forma de chamar
a atencdo para a importancia da agua e defender a gestao sustentavel dos recursos
hidricos.

A escassez hidrica e o desperdicio fazem com que a preservacao desse recurso seja
uma das principais preocupacdes globais.

A agua é essencial para a manutencdo da vida. Sem ela, ndo sobrevivemos mais do
que poucos dias. Ela serve para a manutencao dos seres vivos e, principalmente, do
planeta Terra. E a 4gua quem garante as condicdes adequadas para a subsisténcia dos
humanos, da fauna e da flora, estando presente no organismo de todos os seres vivos.
O Ministério da Saude, por meio do Guia de Alimentacao para a Popula¢ao Brasileira,
informa que o total de agua existente no corpo dos seres humanos corresponde a
75% do peso na infancia e mais da metade na idade adulta. O guia ainda relata que a
agua que ingerimos deve vir predominantemente do consumo de agua como tal e da
agua contida nos alimentos e preparac¢des culinarias.

| ¢ Reduzir o desperdicio de dgua no dia a dig;

ESSE DIA SERVE PARP: REFOR@{"R A ¢ Incentivar a prote¢c@o de nascentes e
NECESSIDADE DE ADOCAO DE PRATICAS mananciais.
SUSTENTAVEIS, COMO: e A dgua e sua importdncia para os seres
humanos
e Conscientizar sobre o tratamento e reuso
da dgua;

d Beneficios da Agua.

/

@ Mantém o corpo hidratado;
@ Regula a temperatura;

(¥) Ajuda no controle da pressdo arterial;

) i

A,

@ Favorece a digestdo e previne a constipacdo;

@ Contribui para o funcionamento adequado dos rins;
@ Melhora a concentragdo e o desempenho cognitivo;
Fonte:https://www.unesco.org/en/days/world-water, acesso em 09.03.26;

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf , acessado em 09.03.26;
,https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/como-tomar-mais-agua-durante-o-dia>,acessado em 09.03.26
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Como avaliar se estou hidratado ou

nao? n
/) Sede excessiva; @Tontura;
6 Boca e pele secas; @ Fadiga;
6 Urina escura; @ Diminui¢cdo da concentragdo.
() Dor de cabega; &) Urinar em menor quantidade

Os sintomas acima podem ser observadas no dia a dia e indicam baixa hidratacgéo.
Atentar-se para os primeiros sinais de sede e satisfazer de imediato a necessidade de

dgua sinalizada por nosso organismo é fundamental.

Como beber mais dgua no dia.a

dia? e Tenha sempre uma garrafinha
a mdo.
e Aromatize com frutas e ervas.
EVOCE JA TOMOU e Use apllc.atlvos detll.embret:e. _
P e Inclua alimentos ricos em"
AGUA HOJE?

dagua no prato.

Voce jé parou para. pensar quantas vezes no dia
esquece de beber dqua?

Muita gente até sabe que precisa se hidratar, mas a correriq, a falta de hdbito ou até

mesmo o fato de “néo gostar do sabor da dgua” acaba atrapalhando.

Fonte:https://www.unesco.org/en/days/world-water, acesso em 09.03.26;
https //bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira-2ed.pdf , acessado em 09.03.26;
. ,https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/como-tomar-mais-agua-durante-o-dia>,acessado em 09.03.26
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Existem outras fontes ~ |» Frutas (melancia, laranja, morango,
complementares. mel&o, abacaxi).
~ |* Hortalicas (pepino, alface,
— || abobrinha).

e Agua de coco

Vocé sabia? ..,

S &
- J) A dgua saborizada feita em casa com
s “rutas, ervas ou rodelas de lim&@o é uma

maneira natural e sauddvel de deixar a
| dgua mais atrativa.,

Agua saborizada de manga com hortelé

e

Ingredientes:

e 500 ml de dgua
e 3 cubos pequenos de manga
e Horteld a gosto =

Modo de Preparo:

e Coloque a manga e a horteld

em uma garrafa ou copo \
grande. \s
» Adicione a dgua e deixe Conservar sob refrigeragdo

descansar por pelo menos 30 | Consumo imediato.

Mminutos antes de consumir. \ﬁ

Fonte:https://www.unesco.org/en/days/world-water, acesso em 09.03.26;
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf , acessado em 09.03.26;
,https://sg_udebrasi|.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/como-tomar-mais-agua-durante-o-dia>,acessado em 09.03.26
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