


A Agua e a Saude do Corpo
Humano

A agua compoe de 60% a 70% do corpo humano,
ajudando na hidratacao, pois leva sais minerais e
Nnutrientes ate as celulas e elimina as substancias toxicas
do corpo, pelo suor e pela urina. Quando Ingerimos agua,
ela & enviada a todas as ceélulas para gue cada uma delas
execute suas funcoes de forma adequada. Cada parte do
COrpo humano recebe maior ou menor guantidade de
agua, de acordo com a diferenca na composicao dos
Orgaos e sistemas, como O sangue gue possul 95% de
agua Na sua cComposicao, a gordura 14%, os musculos /5%
e 0s rins 80%. Para manter esses indices, é
recomendada a ingestao de cerca de dois litros de
agua por dia. Essa ¢ uma recomendacéao geral e fatores,
COMO Idade, sexo, peso, estacao do ano e pratica de
idades fisicas,
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AGUA NO CORPO HUMANO

Cérebro: 75%

Coracao: 75%

Pulmoes: 86%

Figado: 86%

Pele: 64% @
Musculos: 75% @

Rins: 86%

Articulacoes: 83%

PYOROWE®®

Ossos: 22%
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odem afetar a quantis rins dependem dessa guantidade
de agua para gue seu funcionamento ocorra de forma
regular e desempenhe suas funcoes, isto é, filtragem do
sangue e das Impurezas. Se a pessoa nao ingere a
guantidade adeguada de agua, ela possul pouco liquido
NOS riNs, O gue € prejudicial para todo o funcionamento do
Ccorpo. Quando o rim percebe pouco liguido No organismMmo,
ele concentra a urina como reserva de agua. Nesses casos,
podem se formar pedras Nos rins € na bexiga, © famoso
calculo renal.

O que é um calculo renal?

O calculo renal, também chamado de pedra no rim,
nefrolitiase ou litiase renal, € uma doenca muito comum,
orovocada pela cristalizacao de sais minerais presentes na
Jrina, gque se agrupam e formam, literalmente, uma
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oeguena pedra dentro do trato urinario.

Quando essa pedra € grande O suficiente para obstruir o
escoamento da urina, as estruturas internas do rim podem
ficar dilatadas, o gue provoca a chamada colica renal.
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A colica renal pode ser um
dos eventos mais dolorosos
qgue UMma 0essoa
experimenta durante a vida,
sendo muitas vezes descrita
como pior gue a dor do
oarto, de uma fratura ossea,
de ferimentos por arma de
fogo ou gueimaduras. A
oedra No rim & exatamente o
gque o nome diz, uma
formacao solida composta
OOr minerals gue  surge
dentro dos rins. Cerca de
S80% das oedras Sa0
coOMpostas por sais de calcio,
como oOxalato de calcio e
fosfato de calcio. Tambem
existem calculos a base de
acido Urico, estruvita
(magnesio + amonia +
fosfato) e cistina.




Liquido Vital

Como relatamos anteriormente, © consumo de agua Nao &
somente para garantir a hidratacao ou filtragem dos rins,
COMO Muitos acreditam. Sua Iimportancia val muito além
dessas funcoes.

ISSO significa gue iInumeras funcoes corporals, vitais para a
sobrevivéencia, dependem da agua, por exemplo:

» transporte sanguineo;,

* abbsorcao de nutrientes;
* filtragem de substancias;
* franspiracao;

« controle da temperatura

Basicamente, precisamos da agua para gue Nnosso

organismo funcione corretamente.
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E ao contrario do gue se Imagina, Nao € INndicado esperar
ter sede para beber agua. Na verdade, esse sintoma
apenas indica gue O Corpo ja esta passando necessidade,
e pode Nao estar cumprindo plenamente todas as suas
atividades.

Além das atribuicdes corporais, a agua tambem ¢e vital
oara outros sentidos, como ajudar a manter a
concentracao, a tranquilidade e a disposicao. Tambem
oode auxiliar na perda de peso e vitalidade.



Pele Seca

A pele € 0 maior orgao do corpo. Ela deve ser ‘'molhada’
com frequéncia. A pele seca € um dos primeiros sinais de
desidratacao, gue pode trazer consegquéncias mais serias.
A falta de agua significa, tambem, falta de suor, 0 gue se
reflete na Impossibilidade de o organismo limpar
impurezas (sem falar na urina). Sua escassez tambem
impede o corpo de eliminar o excesso de gordura. E facll
resolver tudo isso: tome agua. Tambem & importante
destacar gue nao se trata apenas de beber agua, Mmas
iNngerir a guantidade certa para cada organismo.
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Agua e o Raciocinio

Quando Nnao tomamos agua na guantidade adeguada, 0s
olhos e as funcdes cognitivas ficam seriamente
orejudicadas. O cérebro, gue tem cerca de 90% de seu
volume composto por agua, fica menos irrigado e
orejudica atividades de concentracao, leitura e raciocinio.
Por Isso, guando precisamos fazer gualguer atividade
gque reguelra uma atencao mailor, devemos sempre
lembrar de nos hidratar. Perda de memoria e demora
anormal No processamento das informacoes, pode ser
JUm sinal gue nao bebemos agua suficiente.
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