““CASA Dicas para beber agua

1. Beber um copo de agua ao acordar - Assim que acorde, ganhe o habito de beber um copo

de agua bem cheio, pois ajuda a limpar o seu organismo e a comegar bem o dia.

2. Leve agua consigo - Leve diariamente consigo uma garrafa de agua, tenha uma na mala
elou na mesa de trabalho. Ter 4gua acessivel torna mais provavel que a beba. E, também, fara
com que beba inconscientemente mais vezes pois se a tem ao seu lado isso vai tornar-se mais
facil..

3. Agua aromatizada - Aromatize a sua agua com frutas ou folhas como horteld e menta, vai dar
um sabor muito agradavel e & um incentivo para beber mais agua.

4. Infusdes - Fazer infusdes também & uma excelents alternativa para o fazer ter mais.yontade
de beber agual As infusbes séo excelentes porque “além de’ hidratarem tém fung.oes que

beneficiam a salde. SO ndo coloque agucar

3. Antes das refeicdes - Ganhe o habito de beber um copa de agua antes das refelgoes assm

garantira que bebe mais agua e ainda o ajudara a fazer a dlgestao

6. Metas - desenhe na sua garrafa de ‘agua horas para ja ter bebido aquela quantldade de &gua.
Por exemplo faga um trag:o a meio da garrafa que diga 12:00h, e até as 12:00h ja tem que ter

bebido aguela quanttdade de _ag. J a" o

7. Bebida de elen;.ao Cada vez que lhe apetega beber algo opte sempre pela agua, faga dela a
“"sua bebida de eleigdo. Vai evitar assim os refrigerantes & ter um estilo de vida mais saudavel.

8. Cubos divertidos - Em qualquer aftura do ano coloque no congelador algumas frutas no lugar
dos cubos de gelo. Ira ter uma forma muito gira para apresentar os cubos de gelo aos seus

convidados e ter ainda mais vontade de beber agua bem fresquinha e frutada.

9. APP's - E claro que também ha aplicagdes para telemoveis que o relembram que tem que

beber agua. Instale uma no seu felemével e ja n&o vai ter desculpa para néo beber agua.
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