
 



 
 

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA  

AUGA 

A auga é unha substancia de vital importancia para o organismo, pois é 
o medio onde suceden as reaccións químicas do noso organismo.  

O transporte e a excreción de substancias tamén se realizan a través 
del, en definitiva, A auga É VIDA.  

Con todo, non podemos sintetizala en cantidades suficientes nin 
almacenala, de maneira que hai que inxerila regularmente. Por iso, a 
auga é un verdadeiro nutriente que debe formar parte da dieta en 
cantidades moito maiores que as de calquera outro. As cantidades 
recomendadas de auga ao día son uns 2,5 litros, pero hai que ter en 
conta que os alimentos xa conteñen unha parte da mesma, de maneira 
que con 1,5-2 L é suficiente. 


