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® Portugal tem uma das taxas mais elevadas de

diabetes da Europa?
@® Cerca de 13% dos Portugueses tém diabetes?

® Nos ultimos 10 anos houve um aumento de 80%

de novos casos de Diabetes?
® A adocdo de estilos de vida saudaveis reduz em

60% o risco de desenvolver diabetes?
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A diabetes é uma doenca crénica que se caracteriza pelo
aumento dos niveis de aclcar (glicose) no sangue, provocado pela
incapacidade do organismo em aproveitar a glicose proveniente
dos alimentos. A quantidade de glicose no sangue chama-se
glicemia e quando esta aumenta acima de determinado valor
diz-se que a pessoa tem uma hiperglicemia ou Diabetes.

O que causa diabetes?

« Habitos alimentares pouco saudaveis
« Excesso de peso ou obesidade

+ Vida sedentéria

+ Hereditariedade

+ Diabetes durante a gravidez

A Importancia de um consumo adequado de agua da
EPAL

Na diabetes

A quantidade de dgua que ingerimos estd relacionada com
a regulacdo dos niveis de acticar no sangue. Se estes niveis
estiverem elevados o organismo elimina-os pelos rins, sendo
a dgua fundamental neste processo.

Sem um consumo de agua adequado, o corpo desidrata e
agrava o descontrolo da diabetes.

Como desintoxicante

Da digestdo dos alimentos que ingerimos resulta a producao
de toxinas que circulam no sangue. Quando o nosso
organismo ndo as consegue eliminar, estas toxinas vao-se
acumulando, contribuindo assim para o envelhecimento e para
o desenvolvimento de algumas doencas.

Os rins, ao filtrarem o sangue, sdo os principais responsaveis
pela eliminacdo de toxinas. Uma adequada ingestao de agua
ajuda a cumprir este objetivo: facilita a eliminacdo de toxinas
e evita a sobrecarga da funcao renal.

Na prevencao de doencas e aumento do bem-estar

Beber dgua da EPAL:

+ Hidrata o organismo

« Torna a pele saudavel e suave

+ Previne infecdes e a formacdo de pedras nos rins
+ Melhora a concentracdo e o raciocinio

Quando devemos Beber Agua da EPAL

As necessidades hidricas variam consoante o sexo, a idade, o
estado de salde e condicdes externas como a alimentacao, a
temperatura ambiental e a atividade fisica.

+ Recomenda-se que um adulto beba 1,5 a 2 | de agua
da torneira por dia, ou seja cerca de 6 copos de agua,
distribuidos ao longo do dia.

+ Beba agua regularmente para prevenir a sede. A boca
seca é um dos Ultimos sinais de desidratacdo e, nesta
situacdo, pode ja existir uma desidratacdo acentuada.

+ Beba agua da torneira as refeicoes e fora das mesmas.
A refeicao ndo deve ser a Unica altura do dia em que se
bebe 4gua.

Dicas para uma vida mais saudavel

Beba 4gua da torneira com regularidade
Tenha uma alimentacdo equilibrada, rica em fruta e legumes
Pratique atividades de lazer, fisicas e ao ar livre

Dicas para beber mais agua da EPAL

Beba dgua da torneira diariamente e varias vezes ao dia,
mantendo um recipiente perto de si

Leve um recipiente com agua quando sair de casa
Acompanhe o seu café com um copo de dgua da torneira
Adicione uma rodela de limdo ou uma folha de hortela
para um toque aromatico

FACTOS SOBRE A AGUA DA EPAL
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E acessivel - estd disponivel em qualquer torneira
E econémica - 1 céntimo dd para mais de 5 litros de agua

E ecolégica - para chegar até si ndo necessita de
embalagem

E equilibrada - contém sais minerais essenciais a satde,
como o cdlcio, ferro, magnésio, sédio e potassio

E de confianca - mais de mil andlises por dia no controlo
da qualidade



