
  

 

       Dica da    MAIO!  

  Nutricionista 

A dica da nutricionista do mês de maio é a importância do consumo de água. A água é 

muito importante para o funcionamento do organismo, em especial o das crianças, pois 

estão em fase de desenvolvimento. Traz como benefícios a regulação da temperatura 

corporal, os transportes de nutrientes, facilita a digestão, além de auxiliar o bom 

funcionamento do intestino, evitando a prisão de ventre, quando combinada com bom 

consumo de fibras. Mesmo estando no outono a temperatura está muito quente, dessa 

forma, é essencial se manter hidratado, principalmente os pequenos, evitando a 

desidratação que se torna mais fácil de acontecer com o clima quente e seco. 

Uma dica fundamental além de aumentar o consumo de água diário é o consumo de frutas  

ficas em água, como a melancia, o melão, a laranja, o mamão e o abacaxi, que além de  

refrescantes são bem nutritivas. 


