EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE
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A agua é o nutriente mais abundante do corpo humano,
ocupando um volume entre 45% e 70% do peso corporal. Assim,
favorece a cognicdao, pensamentos, respiragcao, protecao,
contracdo muscular, etc. [.2. Durante a pratica de exercicios, ha
perdas significativas de liquidos e minerais, por isso, uma
hidratacdo adequada é fundamental para que o rendimento fisico
e a saude nao sejam prejudicados [l

Por isso, pode haver

necessidade de incluir

sais minerais (como o

J

sodio) e carboidratos

junto a agua, a @ -
fim de auxiliar os 1)
processos

hidroeletroliticos e ’

energéticos das A

nossas células 4, .
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Ciéncia informa:

A perda hidrica pela sudorese,
durante o exercicio, pode levar
0 organismo a desidratacao,
aumentando a osmolaridade
no plasma sanguineo e assim,

elevar a pressao arterial 14,

A reposicao hidrica
durante o exercicio fisico
deve ser equivalente a
perda de liquidos pelo
suor e urina, assim
favorecera o desempenho

fisico e mental [3 4],
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Recomendacdes relativas a

hidratagdo antes, durante e apds & .
os exercicios dependem do tipo, |~ i |
intensidade e duragao dos -
mesmos, além da idade, sexo do _7‘
individuo, bem como o clima L

ambiental 4 9, o — -

Para as orientagdes dos liquidos
que podem ser consumidos para
favorecer a pratica do treinamento
fisico, deve-se consultar um
nutricionista, com auxilio do

professor de educacéo fisica. Vale

salientar que o excesso do

s.com/115744080/stock-illustration-happy-boy-with-bottle-of. html

consumo liquidos pode

depositphot

desfavorecer as nossas funcoes 2.
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https://media.istockphoto.com/vectors/concept-of-the-benefits-of-drinking-water-drinking-water-from-a-vector
https://media.istockphoto.com/vectors/concept-of-the-benefits-of-drinking-water-drinking-water-from-a-vector-id1168789387?k=6&m=1168789387&s=612x612&w=0&h=QCYoLngkzA0S6Vcm8ehBQOjybrSgmQE3QUt79MdAGMA

Recomendacoes:

Desidratacao e recomendacoes
para a reposi¢ao hidrica em
criancas fisicamente ativas 1.

Clique na imagem para mais
informacdes do projeto.
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https://sites.google.com/view/projeto-hepa/in%C3%ADcio
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