)S sobre a

— Tonturas

— Fadiga

— Dores de Cabeca

— Irritacao

_ Sede

___ Caimbras

_ Nauseas

Trés quartos da massa
muscular sao constituidos
por agua.

os musculos perdem

a sua capacidade de funcionar
de forma optima, o que provoca
uma diminuicao do desempenho.
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A urina varia na aparéncia, dependendo principalmente do seu nivel de hidratacao.
A urina normal é a solucdo transparente que varia do incolor ao ambar,
mas geralmente é amarela palida.
Cores estranhas podem ser inofensivas ou podem indicar sérios problemas.
Procure orientacdo médica para um diagnostico atualizado de cores incomuns.

Y

Se a urina corresponder as cores de 1, 2 ou 3, vocé esta hidratado.
Se a urina corresponder as cores numeradas de 4 a 8,
vocé esta desidratado e precisa ingerir mais liquidos.
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