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10 Motivos para vocé beber mais agua

A agua é um dos elementos essenciais para a saude. Mais de 60% do
corpo humano é constituido por 4gua e uma pessoa requer de pelo menos 2
litros de dagua por dia para evitar problemas de salde tais como a

1 desidrgtagéo e o mau funcionamento dosrins.

1- E o Unico alimento com ZERO caloria que existe. Contém nutrientes
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10- E muito facil manter-se hidratado. Segundo os especialistas, uma
mulher sedentdria, com cerca de 1,60 metros e 55 quilos, deve consumir pelo
menos 2,2 litros de dgua por dia. Metade disso esta na comida. Sobra 1 litro ou
1,5 litro para ser bebido, o que corresponde a algo entre quatro e sete copos.

Fonte: http://www.melhoramiga.com.br/2009/06/10-motivos-para-voce-
beber-mais-agua/

DESIDRATACAO - A 'desidratacdo' ocorre quando o corpo humano ndo

\m tem agua suficiente para realizar suas fung¢des normais. Ela pode ser
— leve e causar sintomas como fraqueza, tontura, dor de cabe¢a, fadiga,
podendo levar a morte. Individuos desidratados apresentam um volume de

sangue menor que o normal, o que forg¢a o corag¢ao a aumentar o ritmo de

seus batimentos, quadro chamado pelos médicos de taquicardia. E muito

comum em crian¢as. Um bom aliado contra a desidratacao € o soro caseiro.

Também existem soros industrializados contra a desidrata¢do como, por

exemplo, Floralyte 45. Soros industrializados sao especialmente

indicados em casos de desidratagao por apresentarem composigao

equilibrada de cloreto de sédio, cloreto de potdssio monoidratado,

citrato de sédio diidratado e glicose. A composi¢do equilibrada desses

indispensaveis para o organismo que ndo sao encontrados em nenhum outro 0 ingredientes evita efeitos colaterais como convulsdes. Fonte:
. . 0.0 Wikipédia.
tipo de comida; 5
2- Beber bastante a'gua ajuda a Contro|ar fo) apetite_ No corpo mal OO INTOXICACAO - A intoxicacao consiste em uma série de efeitos
hid d . b . | i50 d sreb Z sintomaticos produzidos quando uma substancia téxica é ingerida ou
idratado, a temperatura interna sobe e estimula a regiao do cere FOV entra em contacto com a pele, olhos ou membranas mucosas.Praticamente
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I responsdavel pelasensacao de fome;
: 3-Eocosmético natural para manter unhas e cabelos fortalecidos;

I 4-Eoremédio que protege o sistemaimunoldgico de intoxicacdes;

: 5- O corpo fica inchado sem uma boa reserva de 4gua. Isso acontece
| porque a concentragao de sédio aumenta e é preciso compensa-la com
: retencdo de liquido;

: 6- Pessoas bem hidratadas tém melhores resultados com a ginastica. A
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agua faz as fibras musculares deslizarem com mais facilidade. Na falta desse
liguido,aumentam as chances de ter caibras durante o movimento;

7- Para ganhar massa muscular, vocé precisa estar muito bem hidratado.
Sé com dagua é que o glicogénio chega as células para alimentar as fibras
musculares;

8- Beber oito copos de dgua por dia mantém o intestino funcionando
regularmente. Os alimentos_fibrosos ajudam, mas fibras secas ndo fazem
nada;

9-Todas as proteinas e vitaminas que vocé esta tendo o cuidado de ingerir
serdo mal aproveitadas se ndo forem acompanhadas por uma quantidade
adequadade agua;

qualquer substancia, se ingerida em grandes quantidades, pode ser
toxica. Porém, entre os mais de 12 milhdes de produtos quimicos
conhecidos, menos de 3.000 causam a maior parte das intoxica¢des. Os
idosos e as criangas sdo particularmente vulnerdveis a intoxicacdo
acidental. Os sintomas de intoxica¢do dependem do produto, da
quantidade ingerida e de certas caracteristicas fisicas da pessoa que o
ingeriu. Algumas substancias nao sdo muito potentes e exigem uma
exposi¢ao continua para que ocorram problemas. Outros produtos sao
mais toxicos e basta uma gota sobre a pele para causar graves problemas.
Fonte: Wikipédia.

ALIMENTOS FIBROSOS - “Alimentos fibrosos, como os legumes e frutas
Z cruas, ja recomendados pela Organiza¢do Mundial de Saude (OMS) para uma
- alimenta¢ao balanceada, também contribuem para a limpeza dos dentes.
Por serem duros, eles sao capazes de limpar a superficie dos dentes por
meio do proprio atrito provocado pela mastigacao, removendo residuos e
placa bacteriana”, explica a professora Luciana Butini Oliveira, da
Faculdade de Odontologia Sao Leopoldo Mandic.A grande vantagem é que
estes alimentos sdo baratos e muito faceis de serem encontrados. Mac¢a,
péra, melancia, kiwi, cenoura, pepino, acelga e aipo, assim como as
nozes e castanhas, sao algumas op¢des desta lista. “O mel e o agucar,
refrigerantes, balas, bombons, bolachas doces e recheadas, gomas de
mascar e outras guloseimas consumidas no dia a dia, ao contrario dos
alimentos fibrosos, produzem acidos que reduzem o PH da saliva, o que
aumenta a proliferacao de bactérias e o risco do desenvolvimento da
lesdo de carie”, conclui Luciana.
Fonte: http://suadieta.uol.com.br/Materias.mvc/Ver/674



Um livro parala de especial
Hortas na Educagao Ambiental - na Escola, na Comunidade, em Casa
Berenice Gehlen Adams

Semana passada encomendei o livro Hortas na Educagdo Ambiental - na
Escola, na Comunidade, em Casa, de Maria Célia B. Bombana e Silvia Czapski, e
aguardei com ansiedade a sua chegada. Apds lé-lo, ndo tive mais duvidas de que
é um livro que de dirige a toda comunidade e que deveria fazer parte de todas as
escolas da educagdo basica, desde a Educagao Infantil ao Ensino Fundamental e
justifico o porque da sua importancia. Além de ser um texto baseado em
experiéncias da Associa¢ao Ituana de Protecdo Ambiental (AIPA), orientadas
pelo Dr. Juljan Cazpski (fundador e presidente da AIPA, médico com mestrado em
Saude Publica, precursor dos planos de saude no pais, quando presidiu o
Instituto de Planejamento Estratégico em Salde - Ipes), fato que por si sé ja
evidencia o grande valor da obra, os desdobramentos referentes as informagoes
e aos aspectos didaticos e pedagogicos relacionados ao cultivo de hortas o
engrandecem ainda mais.

O livro inicia com uma orientagao clara sobre a abrangéncia de sua proposta,
destacando a importancia do cultivo de hortas para a implementa¢dao da
Educacdo Ambiental e ampara-se na Lei N2 9.795/99 que institui a Educagio
Ambiental no Brasil.

A primeira parte do livro representa um recheio saboroso que oferece
informagGes simples, porém, muitas vezes de dificil acesso, apresentando nao
somente como implantar uma horta, mas também como lidar com ela no dia a
dia, como atividade de rotina, evidenciando tratar-se de um processo de cultivo
permanente — ndo estanque — assim como o é a prépria Educagdo Ambiental
como processo educativo.

Afora tratar destas questdoes fundamentais, os capitulos que seguem
apresentam de forma clara e prazerosa, as caracteristicas e os usos das plantas
medicinais, como também trata sobre arvores, delineando critérios para a
escolha mediante caracteristicas de cada espécie, bem como formas de escolher,
plantar e cuidar do que se deseja cultivar.

A obra destina um capitulo para uma campanha permanente de redug¢ao de
lixo das cidades, e outro para sugestoes de atividades que podem ser
desenvolvidas nas escolas ou em espagos que tenham interesse em utilizar a
horta como um “caminho” da Educagdo Ambiental.

Na segunda parte do livro, os capitulos se direcionam para o trabalho
didatico pedagdgico com faixas etarias especificas (entre 3 e 7 anos), levando em
conta que as criancas apresentam caracteristicas distintas entre uma idade e
outra, sendo, portanto, outro aspecto que engrandece pedagogicamente esta
obra. Cada atividade sugerida envolve informagdes importantes parao...-->

Esta quase pronto o novo livro COLETANEA DE
PRATICAS PARA EDUCACAO AMBIENTAL. Em 80 paginas,
com prefacio de Liana Marcia Justen, e projeto grafico

_ de Paulinho Teixeira, o livro apresenta textos e

Noma: .. sugestoes de atividades para serem desenvolvidas na
pereazamseyans - €0UCACAO basica. Lancamento, em breve, pelo site do
taus Projeto Apoemal!

Nenhum

..—-> desenvolvimento da percepgao sensorial e cognitiva, imprescindiveis na educagao
dos pequenos. Para cada faixa etdria sdo sugeridas atividades que tratam dos temas: solo,
semeadura, rega, germinagao, desbaste e transplante, crescimento e bichinhos e por
ultimo, a colheita.

E por tudoisto que o livro Hortas na Educagio Ambiental - na Escola, na Comunidade,
em Casa pode servir de mola propulsora para o despertar ambiental de comunidades a
partir de hortas. E a horta que possibilitara abrir portas do pensamento e janelas das
sensagoes para que se adentre por um novo caminho com um olhar e uma percepgao
diferenciados, que conduzirao a desejada e sonhada sociedade sustentavel.

Sceoooeeee

O livro pode ser adquirido
na Livraria Cultura pelo
link hitp://migre.me/68EjO
. Também é possivel
encomendar em alguma
livraria perto de vocé!
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na educagéo ambiental:

na escola, na comunidade, em casa
Maria Célia B. Bombana |
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