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Casimiro € um nome masculino com origem eslava tem lagos italianos, espanhois E portugueses.
Vindo do sobrenomeCasemir ( traduz-Se em:Email): *proclamador de Paz paz vida casa PazSe o
bebé prefere manter harmoniosamente a si mesmo ou levar os outros em mk bet um estado de
vida pacifico, O nome Casimiro €é certo para fazer e uma belo Meme it. forma.

Carlos Henrique Casimiro (nascido em { mk bet 23 de fevereiro, 1992). conhecido como Consemir
e € um futebolista brasileiro que joga Como meio-campista defensivo para o clube da Premier
League.Manchester United Or Unitede capitdes do Brasil nacional Equipa.
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Chega de alarmes de hora em mk bet hora, notificacdes de aplicativos com alertas sobre a mk
bet hidratacéo e post-its espalhados pela casa com lembretes da necessidade de beber agua
constantemente. Criadores de conteudo do TikTok nos Estados Unidos comegaram uma trend



prometendo tornar a experiéncia de beber dgua mais agradavel e saborosa.

Pao francés X tapioca: nutricionistas definem qual é o mais saudavel (o resultado é
surpreendente); veja a diferencaSaiba quais sdo: Os 5 habitos que melhoram a saude do cérebro
Por meio da hashtag "Water of The Day" (Agua do Dia, traduzido do inglés), eles compartilham
"receitas" de agua saborizada por produtos artificiais, que dariam ao liquido um sabor mais
palatavel e uma aparéncia mais chamativa. Especialistas, no entanto, alertam sobre os riscos
dessa pratica na hora de se hidratar.

Entenda a trend

Os mais de 9 mil {sp}s postados usando essa hashtag seguem a seguinte formula: os criadores
colocam uma grande quantidade de agua em mk bet um copo com bastante gelo e adicionam
xaropes e pos flavorizantes artificiais, com sabores que vao desde morango e maca até caramelo
salgado, algodao doce e “sonhos de unicornios”. Eles ainda adicionam glitter comestivel e outros
confeitos para incrementar o visual da bebida.

O TikToker Joseph Anthoni, natural do Texas, Estados Unidos, embarcou nessa tendéncia e hoje
faz parte do "WaterTok", o nicho criado dentro do aplicativo para criadores que produzem esse
tipo de conteudo. Joseph produz {sp}s, alguns com mais de 5 milhdes de visualiza¢des,
mostrando o0 passo a passo de suas misturas caseiras de agua com saborizantes com gosto de
chiclete, glacé de bolo, lavanda, oceano, mirtilo, e combinagdes inspiradas em mk bet
personagens como o Coringa e o Incrivel Hulk.

Focado em mk bet produzir {sp}s para viralizar no aplicativo, como resenhas de sabores
estranhos de picles e tutoriais para a producéo de slime, Joseph recebe muitas criticas nos
comentarios de seus {sp}s, especialmente naqueles que se encaixam nas categorias do
WaterTok. Grande parte dos usuarios gue comentam nos {sp}s esbravejam: "Isso ndo é agua de
verdade".

Lidando com as mesmas criticas, Tonya Spanglo é considerada a precursora das "receitas"
inusitadas de agua saborizada, que sdo compartilhadas em mk bet seu perfil no TikTok,
denominado @takingmylifebackat42. Hoje com mais de 1,3 milh&o de seguidores, Tonya
compartilha os detalhes da mk bet jornada de emagrecimento, iniciada em mk bet 2024 por meio
de uma cirurgia bariatrica, seguida pelo uso de medicamentos como 0 Ozempic e pela realizacdo
de dietas restritivas.

Com o seu primeiro {sp} usando a hashtag "WaterTok" publicado em mk bet fevereiro de 2024,
Tonya acumula atualmente mais de 200 variedades de "receitas" de agua saborizadas que foram
postadas. Para nédo fugir da dieta, ela faz questao de ressaltar que os flavorizantes usados séo
zero calorias, zero colesterol e zero gorduras saturadas. Portanto, essa seria uma opgao para
pessoas como ela, que querem perder peso, mas precisam de um estimulo a mais para se
hidratar. Ou sera que nao?

A pressdao dos 2L diarios

Cerca de 70% da composi¢ao do corpo humano € agua. Sendo assim, manter-se hidratado é
fundamental para o bom funcionamento do organismo. Os supostos beneficios do consumo da
guantidade adequada de agua todos os dias seriam aparentemente infinitos, partindo desde a
melhoria da memdria e da saude mental ao aumento da energia e mudangas na aparéncia.

Por esse motivo, a maioria das recomendagfes de saude e bem-estar afirmavam por muitos anos
que as pessoas deveriam beber dois litros de 4gua por dia, mas essa percepcao foi flexibilizada
com o tempo. Uma visdo mais realista, difundida entre os especialistas hoje em mk bet dia,
afirma que essa quantidade pode mudar de acordo com 0 peso e a rotina de cada um, existindo
um célculo mais preciso cujo resultado se aproxima da quantidade ideal: bastaria multiplicar o
peso corporal do paciente por 35 ml.

J& outros estudiosos, como o nefrologista Joel Topf, professor de Medicina na Universidade de
Oakland, em mk bet Michigan, nos Estados Unidos, defende que novas condi¢des, como a
temperatura externa, a quantidade de suor e o estado geral de saude do individuo, precisam
também ser levadas em mk bet conta.

Independentemente da quantidade exata, 0 simples ato de aumentar o consumo diério para
valores mais préximos do ideal pode ser visto como um desafio para pacientes que procuram



adotar um estilo de vida mais saudavel, segundo a nutricionista clinica Gabriela Ghedini.

— Beber 4gua é mais um habito que precisa ser construido e ser mudado para alcancar o bem-
estar. E uma conquista e uma reeducacio para 0 paciente que exige mudanca, ent&o € preciso
ter calma — ela afirma.

Para quebrar a resisténcia inicial de alguns pacientes que relatam sentir enjoos e incbmodos ao
consumir agua, ela sugere a ingestéo de chas e opc¢bes de dgua saborizada com ingredientes
naturais, como rodelas de laranja, liméo, folhas de horteld e pedacos de gengibre. Mas, é
necessario evitar bebidas ricas em mk bet agucar, como refrigerantes e sucos processados.

— Essas bebidas ndo trazem nenhum beneficio para a salde, porque a gente sabe que o agucar
em mk bet excesso pode ser um ingrediente altamente prejudicial. A insulina, que é responsavel
por carregar o acucar pelo nosso sangue, funciona a partir de estimulos. Se o paciente beber
constantemente uma bebida com muito acucar, ele terd uma insulina superestimulada o dia todo
€ a pessoa que tem essa pratica vai ficar cada vez mais dependente dessa substancia — a
nutricionista alerta.

Saborizantes diets

No entanto, os produtos flavorizantes usados por criadores no WaterTok, de fato, ndo tém acucar
descrito em mk bet suas tabelas nutricionais. Entdo, permanece a pergunta: de onde vem o sabor
atraente dos pos e xaropes adicionados na agua?

Apds uma andlise dos ingredientes, descrita em mk bet ordem decrescente de propor¢éo e peso,
€ possivel observar a prevaléncia de dois componentes artificiais: o aspartame e a maltodextrina,
responsaveis por conferir o gosto adocicado ao produto final.

O aspartame € um adocante sintético derivado da combinacao de dois aminoéacidos: a
fenilalanina e o acido aspartico, de onde vem seu nome, que fazem parte da composicao das
proteinas. Esse aditivo alimentar € considerado um composto de baixa caloria. O seu valor
energético € semelhante ao do agucar (4 kcal/g), mas o seu poder adocante € 200 vezes
superior, 0 que significa que é necessaria uma quantidade muito menor para obter um sabor
comparavel.

Atualmente, estima-se que 200 milhdes de pessoas em mk bet todo 0 mundo o consumam
regularmente. Esse ingrediente é encontrado em mk bet milhares de bebidas, sobremesas,
laticinios e produtos hipocaloricos, como os flavorizantes usados no WaterTok, sob o rétulos de
produtos "diet" ou "0%", explica Tarcila Ferraz de Campos, nutricionista da Sociedade Brasileira
de diabetes.

— O aspartame nao adiciona calorias e carboidratos na composicéo do alimento ou da bebida, o
gue pode favorecer a mk bet classificacdo como "light", mas ndo deixa de ser uma molécula
artificial e, portanto, ndo essencial. Por isso, ndo falamos tanto sobre os beneficios de consumir
aspartame: ele deve funcionar como uma estratégia nutricional de substituicdo para pacientes
gue tém dificuldade de controlar a quantidade calorias e carboidratos que consome — ela
esclarece.

J& a maltodextrina é um carboidrato de alto indice glicémico, ou seja, tem absorcao rapida e leva
a um pico de agucar na corrente sanguinea. Muito utilizada por atletas com treinos de resisténcia
com duracao superior a uma hora, ela fornece energia de maneira rapida e pode ser
comercializada como suplemento energético na forma de po.

Caso seja consumida em mk bet excesso, a maltodextrina pode gerar um aumento da producao
de insulina, causada pelos picos de agucar ap0s mk bet ingestdo. Por isso ela ndo deve ser
recomendada para diabéticos e pessoas que desejam perder peso, uma vez que também
apresenta valor cal6rico, Tarcila adverte.

— Com a adicéo de saborizantes ricos em mk bet aspartame e maltodextrina, o paciente esta
mexendo nas caracteristicas nutricionais da agua. Essa pratica ndo deve entrar na conta da agua
diaria a ser consumida. O flavorizante pode ndo ter agucar, mas tem em mk bet mk bet
composicdo adocantes e outras moléculas artificiais, como corantes. A agua pura é insubstituivel
— a especialista argumenta.

Outra curiosidade € que a maioria dos criadores do WaterTok também dispde de uma grande
colecédo de copos. O tipo usado varia de {sp} para {sp}, mas um em mk bet especial parece ser o



favorito: o copo Stanley de 1,3L.

Para a nutricionista Gabriela Ghedini, a vantagem desses produtos esta no tamanho e nédo na
capacidade de preservar a bebida gelada por mais tempo.

— Realmente, esses copos podem acabar conservando um pouco mais a temperatura. No
entanto, isso pouco importa, porque o ideal recomendado para a nossa energia interna € beber
agua em mk bet temperatura ambiente. O que acho super positivo € gue quanto maior o copo,
maior o seu condicionamento e adesao para conseguir tomar mais agua. O n0Ss0 Corpo nao tem
um reservatorio de agua grande, como uma caixa d'agua, entdo devemos todo dia reabastecer o
Nnosso tanque — a especialista recomenda.

Ideia € passar todo o acervo historico para o 3° andar do estadio

Esse sistema foi desenvolvido em mk bet cooperagéo com os Estados Unidos com o objetivo de
interceptar misseis de longo alcance e atua junto com o Domo de Ferro e o C-Dome

Retaliacdo prometida pelo regime de Teera contra ataque a embaixada na Siria aprofundou
tensdes na regiao e abriu espaco para novos desdobramentos

No ataque de sabado, 185 drones, 36 misseis de cruzeiro e 110 misseis superficie-superficie
foram disparados em mk bet direcdo a Israel, segundo autoridades militares israelenses

O G7 é composto por Italia, Estados Unidos, Canadé, Reino Unido, Franca, Alemanha e Japao
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