HAcuny
RECISAMOS. DELA?

A Biblia diz que mesmo antes das
plantas e dos animais existirem ou do ser
humano ter sentido sede, Deus ja havia su-
prido essa necessidade ao criar agua em
abundancia. Que Deus maravilhoso! Ele
sabia que essa substancia seria primordial a
vida e para a subsisténcia em nosso pla-
neta. Por isso criou esse recurso tao espe-
cial. Nesse estudo, veremos as proprie-
dades vitais e revigorantes da agua, uma
substancia para a qual deveriamos dar mais
valor.

O CORPO E A AGUA

Vocé ja ouviu falar que todos nés
precisamos beber muita 4gua, cerca de oito
copos por dia, nao &€ mesmo? Mas vocé
sabe por qué? Bem, a resposta é simples!

“O SENHOR DEUS NAO FIZERA CHOVER
SOBRE A TERRA, E TAMBEM NAO HAVIA

. HOMEM PARA LAVRAR O SOLO. MAS UMA
" NEBLINA SUBIA DA TERRA E REGAVA TODA
A SUPERFICIE DO SOLO" (GENESIS 2:5,6).

2OR QUE

Porque nosso corpo é constituido por 60%
de agua. Grande parte dos nossos 0rgaos
vitais € composta por agua (veja valores
aproximados):

85% da substancia cinzenta do cérebro é
composta por agua.

90% do sangue é composto por agua.

81% dos rins sdo compostos por agua.
80% do coracao é composto por agua.
80% dos pulmdes & do figado sao compos-
tos por agua.

O corpo se utiliza da agua para limpar-se,
resfriar-se € manter um equilibrio quimico
apropriado. A falta de dgua no organismo
altera todos os processos metabdlicos do
corpo. Uma perda de 20% da agua do seu
corpo poderia ser fatal.! Portanto, beba
sempre muita agua!

'Fonte: http://www.portalnatural.com.brivida-saudavel/saude-e-bem-estar/os-8-remedios-naturais/Page-2
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POR QUE PRECISAMOS
DE AGUA?

Por gue nosso corpo precisa tanto de
agua? Alguns motivos sao:?

- O oxigénio, a glicose, 0s sais minerais e 0s
alimentos sé@o levados para as células
através da agua contida no sangue.

- A agua transporta as toxinas do nosso
corpo para 0s rins, para os pulmoes e para a
pele, a fim de serem excretadas atraves da
urina e da transpiracao (suor).

- E necessario 4gua para que nossos 0SS0s
e juntas sejam lubrificados.

- A producao de saliva e dos sucos gastricos
utilizados para a digestao sé sao possiveis
por causa da agua.

- A d4gua mantém a temperatura do corpo, e
a evaporacao através da transpiracao na
pele ajuda a diminuir a febre.

- A lubrificacao dos olhos depende da agua.
Sem as lagrimas, os olhos se tornariam
secos e inflamados, resultando na perda da
visao.

- A agua alivia o cansaco fisico e mental.
Tomar um copo de agua a cada 10 minutos
por uma hora alivia muitas dores de cabeca.

QUANTO DE AGUA
NECESSITAMOS TOMAR
POR DIA?2

Forcar nosso corpo a trabalhar com
limitadas quantidades de fluidos &€ como
tentar lavar lougas usando s6 um copo de
agua. Deveriamos beber agua o suficiente
para manter a urina clara. A quantidade de

agua que devemos consumir depende do
nosso peso. Precisamos de um copo de
agua (250ml) para cada oito quilos de peso.
Ou seja, uma pessoa que pesa 60 quilos
precisara tomar 7,5 copos de agua (60 divi-
dido por 8), enguanto que outra que pesa 80
guilos precisara beber 10 copos de agua
por dia (80 dividido por 8). E, quando prati-
camos exercicios fisicos, a necessidade da
hidratacao torna-se maior por conta da
maior perda de agua através do suor.

Deverfamos tomar agua mesmo sem ter
sede. A sede € um sinal de que o corpo ja
esta desidratado. Além disso, ha pessoas
que dificilmente sentem sede e, se fossem
depender dela, ndo beberiam agua. Entao, a
ingestao da agua €& necessaria mesmo
quando nao sentimos sede.

Curiosidade: Pesquisadores descobriram
que os atletas que bebem agua somente
para saciar a sede nao tém a resisténcia
daqueles que bebem o tanto que perderam.
Os atletas gque bebem mais agua nao se
tornam tao fatigados e sua temperatura
corporal permanece perto do normal.?

AGUA DEMAIS FAZ MAL?

Como tudo em excesso, tomar agua em
excesso também faz mal & saude. Quando
uma pessoa toma muito mais 4gua do que o
corpo necessita, pode ocorrer a hiponatre-
mia, que & uma sindrome caracterizada pela
falta de sddio no sangue. O excesso de agua
provoca a diluicao do sddio no sangue, e
seu nivel fica abaixo do que o corpo neces-
sita para funcionar bem. O sodio € respon-
savel pelo equilibrio dos fluidos corporais e
ajuda na condugado dos impulsos elétricos
para 0os musculos e para o coragao. A falta
de sédio pode acarretar dores de cabega,
perda da coordenacao motora, fadiga,
desorientagao e até parada respiratéria.*

?Fonte: Livro "God's Healing Way”, Mary Ann McNeilus, M.D., Fourth Printing, 1998.
SFonte: http://mww.portalnatural.com.brivida-saudavel/saude-e-bem-estar/os-8-remedios-naturais/Page-2

http://veja.abril.com.br/200405/p_069.html
4Fonte: http://veja.abril.com.br/200405/p_069.html
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POSSO ME HIDRATAR
COM OUTRAS BEBIDAS
EM VEZ DA AGUA?

Agua pura é o melhor liquido para nosso
corpo. A maioria das bebidas contém
acucar, o qual pode retardar a digestéo e
contribuir para o ganho de peso. As bebi-
das tipo “cola” contém substancias que
podem prejudicar o corpo por causa da
diminuicao do célcio, enfraquecendo
assim 0s 0sSo0s.

Existem outras bebidas que contém
cafeina, substancia que estimula o siste-
ma nervoso e pode causar irritabilidade,
ansiedade, tremores, fadiga crénica e in-
soOnia, além de aumentar a pressao arte-
rial, e o nivel de aglUcar e gorduras no
sangue. Sao elas: café e alguns chas
(preto e mate) e refrigerantes (guarana e
refrigerantes a base de cola). A cafeinae o
alcool sdo diuréticos e assim privam o
corpo da agua ao invés de hidrata-lo.

Até mesmo os sucos naturais devem ser
tomados com moderagéo, porque contém
agucar (mesmo natural) e, se ingeridos
frequentemente, aumentam o nivel de
glicose no sangue e contribuem para o
ganho de peso. Por isso, sucos, apesar de
saudaveis, nao substituem a agua.

AGUA AJUDA NA
DIGESTAO?

A &gua, assim como qualquer outra
bebida, nao deve ser ingerida durante as
refeicoes, pois dificultara o processo
digestivo e fara com que as fibras passem
rapidamente pelo intestino, diminuindo
sua fungao de facilitar a digestéo.> Por
isso, devemos beber agua 30 minutos
antes das refeicbes e uma hora € meia
apos as refeicoes.
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DESIDRATADO, EU?

Vocé sabia que a desidratagdo pode
levar a morte? Ha graus diferentes de
desidratacao: leve, moderada ou grave.
Alguns sintomas da desidratacdo leve a
moderada sdo: boca e pele secas, sede
exagerada, diminuicao da sudorese, di-
minuicao ou auséncia de lagrimas, dor de
cabeca, cansaco, intolerancia ao calor,
perda da elasticidade da pele, dores es-
tomacais, sonoléncia, tontura, coloragéo
amarelada da urina e, nos bebés, a molei-
ra afundada. Nos casos mais graves de
desidratacao, a pessoa pode sofrer queda
da pressao arterial, perda da consciéncia,
convulsdes, coma, faléncia dos érgéos e
morte.®

AGUA PARA DIABETICOS

A agua é a legitima bebida “zero
caloria”. Ela é ideal ndo somente para
pessoas diabéticas como também para a
prevencao do desenvolvimento da diabetes
tipo 2 por ser uma bebida sem adigdo de
agucar.

A Associacdo Americana de Diabetes
afirma que a agua pode ser um remedio
natural contra disfuncoes metabdlicas como
a hiperglicemia uma vez que a agua dilui a
concentracao de agucar no sangue.

Pesquisadores  franceses  estudaram
3.615 homens e mulheres e mensuraram o
nivel de aglicar no sangue dos participantes.
Agueles que relataram beber mais de 1 litro
de agua por dia apresentaram risco 21%
menor de desenvolver diabetes ao serem
comparados com outras pessoas que be-
beram 1/6 de agua ou menos por dia.”

AGUA E SAUDE MENTAL

Os beneficios da agua ndo se restrin-
gem apenas a saude fisica. Nossa ativi-
dade cerebral também depende da agua.
Pesquisadores do Reino Unido constata-
ram que a ingestao insuficiente de agua
encolhe a massa cinzenta do cérebro e
torna mais trabalhoso o raciocinio mental.
Ha falta de concentracao e o raciocinio
torna-se lento. Quando alguns copos de
agua séo ingeridos, as fungdes cerebrais
voltam ao normal.®




CONFUSAO MENTAL NA
TERCEIRA IDADE

Muitas pessoas associam a confusao
mental que alguns idosos apresentam ao
Mal de Alzheimer ou a um tumor cerebral.
No entanto, a desidratagcao pode ser uma
das causas do desenvolvimento da
confusao mental em uma pessoa idosa.
Na terceira idade, a quantidade de agua
no corpo cai para 50%, ao contrario de um
bebé (75% de agua no corpo) ou adulto
(60% de agua no corpo). Por isso, é
importante gue os idosos estejam sempre
atentos quanto a ingestdo de Aagua.
Confustes mentais, irritabilidade, falta de
atencao e de concentracao no idoso
podem ser sintomas de desidratacédo e a
ajuda meédica é necessaria.®

AGUA POR DENTRO E
POR FORA — BENEFICIOS
DA HIDROTERAPIA

Além de limpar o corpo internamente, a
agua também serve para a saude externa

da pele. Banhos regulares ajudam a
limpar a pele da poeira e outras substan-
cias nao saudaveis expelidas pela transpi-
ragao. Além disso, um banho morno diario
melhora a circulacéo sanguinea, aumenta
a flexibilidade muscular, fortalece o siste-
ma imunoldgico contra gripes e outras
doencas, ajuda os érgaos digestivos, re-
vigora a mente (acalma os nervos e ativa a
circulacao cerebral) e relaxa o corpo.'

A agua fria pode ajudar a reduzir a febre
e a agua guente pode aguecer um corpo
com hipotermia, além de aumentar a cir-
culagéo sanguinea. Um banho morno fre-
guentemente ajuda pessoas que sofrem
de insbnia a sentirem mais sono a noite.
Terminar o banho com uma ducha rapida
de agua fria protege o corpo contra in-
feccdes por fechar os poros em vez de
deixa-los abertos com o efeito da agua
quente. O banho frio também serve de
ajuda para pessoas gue se sentem muito
sonolentas ou deprimidas e desanimadas,
revigorando as atividades cerebrais."
Aproprie-se dos beneficios internos e ex-
ternos da agua para a sua saude.

VOCE E O CRIADOR

Vimos nesta licdo, a importancia da agua para o nosso corpo. Mas vocé sabia que existe
algo mais importante e essencial? A Biblia diz que todos nds possuimos uma sede espiritual e
nada nesse mundo é capaz de saciar essa necessidade basica e urgente. Como, entéo,
podemos mitigar essa sede? O Unico que pode sacia-la é Jesus, a Agua da Vida. Ele disse:
“Se alguém tem sede, venha a Mim e beba” (Joao 7:37). “Aquele que, porém, beber da
agua que Eu lhe der nunca mais tera sede; pelo contrdrio, a 4gua que Eu lhe der sera
nele uma fonte a jorrar para a vida eterna” (Joao 4:14). Vocé deseja beber dessa agua?
Busque um relacionamento diario com Jesus através da oracao e leitura da Biblia e vocé sera

feliz!

*Fonte: http:/Aww.jornalpequeno.com.br/2010/7/5/desidratacao-em-idoso-pode-levar-a-confusao-mental-123361.htm
% Fonte: Livro "God's Healing Way”, Mary Ann McNeilus, M.D., Fourth Printing, 1998.

" Fonte: Livro "God's Healing Way”, Mary Ann McNeilus, M.D.

AGUA - POR QUE PRECISAMOS DELA?



