
 
 



 
 

C O N S E L L O S   P A R A   U N H A   D I E T A   E Q U I L I B R A D A  
 
CALOR E AUGA! 
Chega o verán e a calor, e con iso, o noso corpo necesita hidratación extra. 
A auga é unha substancia de vital importancia para o organismo, pois é o 
medio onde suceden as reaccións químicas do noso organismo, do mesmo 
xeito que o transporte e a excreción de substancias de refugallo. 
A AUGA É VIDA, e por é imprescindible aumentar a inxesta de líquidos no 
verán, xa que coa calor o organismo perde moita auga. 
Hidrátate bebendo 2 litros de auga ao día, zumes, limonada, infusións, 
refrescos non azucrados... As froitas e verduras tamén conteñen moita 
auga, e ademais achégannos vitaminas, minerais e fibra. 

GOZA O VERÁN E FELICES VACACIÓNS!! 


