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Dentro do crdanio, o cérebro esta banhado no
liquido cefalorraquidiano, sem ele nosso cerebro
nao poderia suportar seu proprio peso.

Esse fluido mantém o céerebro flutuando, promove /
amortecimento dos choques causados pelos

movimentos bruscos da cabeca e é responsavel pela
limpeza de toxinas e residuos que mantéem o
cérebro limpo e funcional.




Aproximadamente 80% do cerebro e composto

de dgua. No cérebro, a dgua serve como meio
onde os minerais estdo dissolvidos (sodio,
cloreto, potdssio, magnésio), e indispensavel
para a producdo de energia, levando oxigénio
que e necessario para a respiracdo celular e
para a producao de energia.




E importante saber que
bebidas cafeinadas, cafe,
energeéticos e bebidas
alcoolicas desidratam o
corpo e todos os tecidos,
inclusive o céerebro!
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As bebidas energeticas estimulam
o corpo, aumentam a frequencia
cardiaca, o calor, a sudorese e
tambéem podem gerar ansiedade.

As bebidas alcodlicas, por sua vez,
afetam muitas funcoes cerebrais,
podem causar depressao do
sistema nervoso e espoliam
nutrientes, principalmente o
complexo B que é fundamental
para a saude do cérebro e do
sistema cardiovascular.




Beber de 8 a 10
copos de agua por
dia pode melhorar
a sua performance
cognitival
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E vocée? Bebe agua suficiente? Observa a cor da
sua urina? Repoe a dgua que perdeu com a
transpiracao? Como é o seu consumo de agua? VR
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Voceé sabia que pode se hidratar atraves
dos alimentos que vocé come?

Frutas como a melancia, morangos, uvas
e meldo contém mais de 90% de agua.

Vegetais como o pepino, a alface, a
abobrinha, o rabanete e o salsdo contéem
mais de 95% de agua!

Que tal consumir mais alimentos ricos em
agua?!

Sua saude agradecera!
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