agua € de grande importancia
A para o0 ser humano, mais nao

seja, porque 2/3 do nosso or-
ganismo é agua e todas as funcdes
do corpo sofrem quando n3o bebe-
mos este liquido em quantidade sufi-
ciente. Assim uma ingestao correcta
de agua permite, por exemplo, um
melhor funcionamento digestivo, re-
solvendo muitos problemas de obsti-
pagao que hoje tanto afectama nossa
populagao ou permitindo um melhor
funcionamento renal, evitando o apa-
recimento de célculos (pedras do rim).

Que quantidade de 4gua devemos
entao beber? Sempre que tivermos
sede, cerca de 1,5 a 2 litros por dia
serao suficientes para um adulto médio,
contudo essa quantidade pode variar.
aumentando em casos de tempo quente
e seco. A ingestao de agua deve ser
ainda abundante aquando de febres e
diarreias, e nunca deve ser negada a
um desportista, devendo inclusiva-
mente serfornecidaquando ainda nao
se tem sede (quantos de nds nao ou-
vimos ja treinadores, erradamente, gri-
tarem aos seus atletas para «molha-
rem apenas a boca»).

Uma boa maneira de incluirmos
este bem precioso no nosso dia-a-dia.
em especial para os mais idosos, que
raramente tém sede, é a de escolher
alimentos ou preparados ricos em &gua.
Fruta, hortaligas, legumes, leite, cha.
$ao disso bons exemplos (sabia que
Uma cenoura pode atingir 91% do seu
peso em agua?)

Os sumos s&o também muito apre-
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ciados, em especial pelo publico mais
jovem, para «matar a sede». Matemos
pois a sede, ndo nos matando a nés
proprios, lendo com cuidado os rétulos,
distinguindo os cocktails quimicos dos
verdadeiros sumos.

Assim uma garrafa com a designa-
¢cao de «refrigerante aromatizado»,
nao contem fruta na sua composicao,
dpenas corantes, conservantes, aroma-
tizantes, agua e acglcar. Se a bebidafor
considerada «refrigerante de sumo»
Ira conter pelo menos 6% de sumo de
fruta.

Todos os refrigerantes t&m em média,
dissolvidos por cada copo de sumo,
cerca de 2 pacotes de aglcar. As colas

contém nas suas férmulas secretas 4cido

fosforico, utilizado por alguns pescado-
res para retirar a ferrugem dos anzéis,
alem de impedir o total aproveitamento
do calcio existente nos alimentos.

A palavra «néctar» significa pelo
menos 25% de sumo ou polme de fruta,
sendo uma bebida isenta de corantes.
Por Gltimo, aquelas que mais se aproxi-

mam do sumo de fruta natural, tém a
designagao de 100% sumo de fruta,
sem corantes nem acgucar.

A agua continua no entanto, a ser
a maneira mais saudavel de satisfa-
Zermos a sede, contudo a sua esco-
Iha tambem tera de ser ponderada,
tanto mais quando um litro de agua
engarratada pode custar quase tan-
to, como 1 metro cubico de agua
canalizada.

A este assunto voltaremos em
breve, entretanto ndo deixe de beber
bastante agua em qualquer altura do
ano.
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