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9 beneficios para saude de se
beber agua regularmente

Todos nds sabemos que agua é essencial para vida, mas nem
todos sabem quais sao os beneficios para saude de se beber
agua regularmente.

Uma coisa que nao prestamos atencdo é que a nossa ingestao
diaria de agua nao vem somente de bebidas. Os alimentos também
contribuem, mesmo que em pequena parte para nossa ingestao
didria de agua.

Conheca agora 9 beneficios para saude de se beber agua
regularmente:

1. Ajuda na prevencao da constipacao

Beber agua regularmente faz com que os movimentos
intestinais sempre tenham agua o suficiente para digestao.

O consumo regular de fibras também é altamente indicado para
evitar constipacao.
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2. Faz sua pele brilhar

Uma pele saudavel e bonita comeca antes de tudo como uma pele
hidratada e beber agua regularmente pode estimular a
producao de colageno, mas a agua por si s nao tem efeito anti-
envelhecimento.

Ja o contrario pode ocorrer, quando o consumo de agua nao é o
suficiente para hidratar o corpo, sua pele pode ficar com um
aspecto envelhecido e até mesmo pode comecar a descamar em
€asos mais extremos de desidratacao.

3. Beneficia a digestao

Uma coisa que sempre ouvimos é que beber dgua antes ou depois
da refeicao prejudica a digestdao, mas é justamente o contrario
especialistas confirmaram que beber dgua antes ou depois ajudam
seu organismo a quebrar os alimentos mais facilmente
beneficiando sua digestao

4. Ajuda a perder peso

Um artigo publicado no site onlinelibrary revela que o ato de beber
agua esta associado com a perda de peso em mulheres que fazem
dieta com excesso de peso independente da dieta e atividade
fisicas que elas exercem.

5. Sensacao de saciedade

A ma alimentacao pode estar diretamente relacionada a falta de
saciedade e beber agua regularmente elimina a falta de
saciedade evitando assim aquela sensacao de fome constante.
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6. Regula a temperatura do corpo

Seu corpo perde agua durante a sudorese em troca de um nivel
estavel da temperatura, e repor essa agua é fundamental para que
sua temperatura nao suba evitando assim a perda de eletroélitos e
plasma que a desidradacao acarreta.

7. Melhora a circulacao sanguinea

Manter a ingestdo didria de dgua melhora a circulagao sanguinea e
impacta positivamente a sua salude de um modo geral pois a dgua
transporta nutrientes e oxigénio para todo o corpo. Além disso, o
consumo de agua regularmente promovera um ganho de energia
muscular e diminuird a sensacdo de cansaco extremo.

8. Ajuda a evitar doencas

Manter-se hidratado ajuda a evitar doencas como: Pedra nos rins,
prisao de ventre, problemas nas articulacdes, infeccao do trato
urinario e entre outras.

9. Ajuda manter a pressao sob controle

Beber agua regularmente tem um acao diurética no corpo, o
que a torna um 6timo remédio caseiro para baixar pressao alta e

manté-la sob controle

Bonus! Quando devemos aumentar o
consumo de agua

¢ Climas mais quentes

e Quando temos diarreia ou vomito

» Quando praticando exercicios fisicos
e Quando estamos com febre
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Conclusao

Agora vocé ja sabe que beber agua regularmente e manter sua
taxa de ingestao didria so traz beneficios para salde e para o

corpo.

E vocé consegue se manter hidratado(a) o dia todo?
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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