
Coma frutas e hortícolas
(boas fontes de água)

Se não gosta de água simples, beba chá ou 
aromatize-a (mas não utilize açúcar)

Tenha sempre 1 garrafa de água à 
mão (vá enchendo ao longo do dia)

2 aos 8 anos 9 aos 18 anos Adultos e Idosos 

Estratégias para consumir mais água

Ajuda a manter ou 
a perder peso

Repõe as perdas

1,5 A 1,9
LITROS

POR DIA

1,4 A 1,9
LITROS

POR DIA

1 A 1,2
LITROS

POR DIA

Seja um agente ativo da sua saúde!

Escolha a água como a sua bebida de eleição:
todos os dias e nas quantidades certas!

Beber água diariamente

Previne a
desidratação Melhora o humor

Protege as articulações 

Ajuda a aliviar dores de
cabeça e enxaquecasAumenta a energia

Melhora a circulação
de oxigénio no sangue 

Melhora o funcionamento
do organismo

Recomendações

Bebo água

todos os dias e nas

quantidades certas?

Regula a
temperatura corporal 


