Beu aigua en fer exercici

La sensacio de set és un signe
de deshidratacio, pren aigua
de manera continua per evitar

Les necessitats diaries ... | sén cobertes per arribar a aquest estat.

de liquid d'una persona I'aigua que es beu i per

adulta sana soén aproxi- la que contenen els \ -\7
madament de 2L... aliments. AN

Ara et toca a tu...

Enumera tots els liquids que beus al llarg d’'un
dia. Es suficient quantitat per mantenir-te ben

La ingesta d'aigua s’ha d'incrementar en: hidratat/da? Sén prou saludables?

I'’embaras, la lactancia, I'exercici fisic intens
i situacions d’altes temperatures.
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