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 HIDRATACAO
CONSCIENTE

A dgua como parte do nosso bem-estar.

Mais do que
beber dgua, é
aprender a escutar

SAUDE
ENERGIA

0 que o corpo FOCO
precisa. EQUILIBRIO
—

RICARDO MARQUES + YOGA & TERAPIAS ——

Tecnologia ao servi¢o da tua saude.
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) ;
- AGUA, A ESSENCIA DAVIDA

Hidratacao, saude e bem-estar

A 4gua ndo é apenas um habito diario. E a base da vida, da regulacio
do corpo e do equilibrio que sustenta a nossa presenca no dia a dia.

Este eBook retine uma visao integrada sobre hidratacao, saude
e tecnologia, com uma linguagem simples, cuidada e acessivel.

Ao longo destas paginas, encontras informacao sobre o papel da dgua
no organismo, os beneficios de uma hidratacao adequada, o equilibrio
redox, o hidrogénio molecular, a tecnologia LeveLuk K8 e as diferentes
utilizagoes da agua Kangen.

Explora-se também a relagcdo entre agua, Yoga, respiracao e terapia de som,
numa perspetiva educativa e consciente, sem promessas exageradas
e com atencao a forma como estes temas se cruzam no dia a dia.

Enquanto professor de Yoga, procuro olhar para a saude de forma ampla:
corpo, respiragao, presenca, habitos e qualidade de vida. Este material
nasce dessa intencao de partilhar informacao util, clara e organizada.

RICARDO MARQUES + YOGA & TERAPIAS —=
Tecnologia ao servigo da tua saude.
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: MAIS
SAUDE‘ [ CONSCIENCIA
EQUILIBRIO ‘ EM CADA
VITALIDADE ESCOLHA

O CORPO E A AGUA

Cerca de 50-60% do peso corporal de um adulto é dgua.
sl e AT

A percentagem varia com a idade, o sexo e a composic¢ao corporal.
Em média, um adulto tem cerca de metade a trés quintos do peso corporal
constituido por dgua.

A DENTRO
%) DAS CELULAS

FORA
DAS CELULAS

Cerca de dois tercos
da 4gua corporal
encontra-se no espago
intracelular.

Cerca de um terco
encontra-se no espago
extracelular, incluindo
plasma e liquido
intersticial.

FUNCOES

EQUILIBRIO

A agua serve de meio
- para reagdes bioquimicas,
transporte de substancias,
\ regulagao da temperatura
e manutengdo do volume
circulante.

O organismo regula
continuamente a agua
e os eletrolitos para

manter a homeostase.

—— Hidnatar é apoiar os mecanismos fisiologicos ——
que mantém o corpo em equilibrio.

RICARDO MARQUES - YOGA & TERAPIAS

Tecnologia ao servico da tua satude.
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BENEFICIOS DE UMA
BOA HIDRATACAO

Como a dgua apoia fungoes normais do organismo.

CEREBRO E ATENCAO DIGESTAO
A hidratagdo adequada °—”/ﬁ Contribui para o transito
ajuda a manter a A

intestinal e para o
funcionamento normal
do sistema digestivo.

concentragao, a memoria
¢ a funcéo cognitiva
normal.

MUSCULOS

Ajuda a fungdo muscular,
a lubrificagdo articular

e a resposta adequada

ao esforgo fisico.

A dgua contribui para
o volume sanguineo e
para o transporte de

nutrientes e oxigénio.

TEMPERATURA
CORPORAL

Permite a dissipacao

de calor através

da transpiragio, ajudando
a manter a temperatura
corporal normal.

RINS E EQUILIBRIO

Apoia o equilibrio de
liquidos e eletrolitos

e a eliminagéo natural
de residuos. é '

PELE E TECIDOS

Contribui para a hidratagao
dos tecidos, mantendo

a pele mais saudavel, elastica
e funcional.

O plasma é maioritariamente
4gua e permite o transporte
de nutrientes, hormonas

e outras substincias essenciais
pelo organismo.

As necessidades variam com a idade, alimentacio, atividade fisica, temperatura,
satde e perdas de liquidos. O objetivo € beber o maximo possivel, mas manter um equilibrio adequado.

HIDRATAGCAO ADEQUADA l /

=———— RICARDO MARGUES <« YO'GA & TERABRIAS ———
Tecnologia ao servigo da tua saiide.
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AGUA, ATP E

\7

ENERGIA CELULAR

Como a agua participa no ambiente onde o metabolismo acontece

O QUE E ATP? = MITOCONDRIAS E
_ ol METABOLISMO
ATP significa adenosina
trifosfato. E a principal Grande parte do ATP
molécula de transferéncia é produzida nas mitocondrias
imediata de energia ; a partir de nutrientes
utilizada pelas células. » e oxigénio.

."l, - ’ 0

) A AGUA NAS @ EQUILIBRIO INTERNO

REACOES CELULARES e

A &gua nao fornece calorias
nem energia. Funciona como
meio e participa em numerosas
reagdes bioguimicas.

—

QUANDO HA
DESIDRATACAO

Consoante a intensidade,

podem surgir sede, reducio

do desempenho fisico e altera¢oes
do bem-estar e da atencéo.

B Agua nao é energia nem ATP.
= E o meio essencial onde a fisiologia celular acontece. | ;

Uma hidratagao adequada ajuda
a manter o volume circulante,

os eletrolitos e as condicoes
necessarias ao metabolismo
normal.

——

Q¥ Nopiabpia

O objetivo nao é beber o maximo
possivel, mas manter uma ingestao
adequada as necessidades
individuais.

RICARDO MARQUES ¢ YOGA & TERAPIAS

Tecnologia ao servigo da tua satide.




B

N

N

|\

0 QUE SA0?

.....

Radicais Iwres sdo
moléculas muito reativas
formadas naturalmente
durante o metabolismo.
Possuem um eletrao

desemparelhado e, por isso,

buscam estabilidade,
podendo reagir com outras
moléculas da célula.

POR QUE O
EQUIL{BRIO
E ESSENCIAL?

o
-5z,
D'é

Em quantidades normais,
os radicais livres participam
na comunicagao celular

¢ na defesa do organismo.

Quando a produgio
ultrapassa as defesas

4
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/ RADICAIS LIVRES E
EQUILIBRIO REDOX

Compreender o stress oxidativo

~ COMO SE FORMAM?

A8Vl

=4

{ | Respiracdo celular
&)

7\

j‘ | Exercicio fisico

=
\ @ | Resposta imunolégica

Poluigdo, radiagéo solar
1/ e toxinas ambientais

fg’_ Exposicdo ao sol (UV)

p

L~
v @ Equilibrio hoje,

(o , mais satide

antioxidantes, ocorre _ amanha.
o stress oxidativo, que |
e 2 - | f——_
pode danificar lipidos, | . \.J)
proteinas e o0 DNA. | v
—_— — — N
DEF ESAS NATU RAIS CELULAS PROTEGIDAS
7 a0\ \ \
\/ \ %
Enzimas Vitaminas e Sono e Mmeento H1drata<;50 = = =
antioxidantes  compostosda  recuperacio equilibrado adequada Protege os Preserva as Ajuda a manter
(SOD, catalase, alimentacdo lipidos de proteinas e a integridade
membrana o seu funcionamento do DNA

glutationa)  (C, E, polifendis)

0s seus proprios mecanismos de equilibrio.

Cuidar do organismo é apoiar

RICARDO MARQUES . YOGA & TERAPIAS

Tecnologia ao servigo da tua satide.
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W27
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HIDROGENIO MOLECULAR

Uma pequena molécula com grande interesse cientifico.

Molécula de agua

H,0 é formada por
dois atomos de hidrogénio
e um de oxigénio.

ELETROLISE

A passagem de uma corrente elétrica

na agua pode gerar hidrogénio
molecular (H;) dissolvido.

2 £

H,
Hidrogénio dissolvido

O H; é hidrogénio molecular
que pode ficar dissolvido
na agua. -

- T — =L
e "0 e
_— -
H,0 E H,

SAO DIFERENTES

H,0 é a molécula de dgua.

que pode ficar dissolvido

H; é o hidrogénio molecular ‘

na agua.

N2

COMO SURGE
NA AGUA?

A eletrélise pode gerar
hidrogénio molecular (H,)
dissolvido na dgua, como
nos equipamentos
modernos de ionizagao

ou eletrolise.

RICARDO MARQUES

UMA MOLECULA
MUITO PEQUENA

O H; é uma das menores
moléculas da natureza,
com grande capacidade
de difusdo nos tecidos

e sistemas bioldgicos.

Tecnologia ao servigo da tua saude.
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EQUILIBRIO REDOX
E INTERESSE CIENTIFICO

A investigacdo explora a sua
possivel participagdo na
modulagdo do stress oxidativo

e das respostas celulares.

Ensaios clinicos e estudos
laboratoriais continuam a investigar
o seu papel no metabolismo,
exercicio e inflamagao.




Beber

Hidratagao
com mais
qualidade

HIDRATACAO . FQUIUBRIO . BEM-ESTAR

AGUA KANGEN E LEVELUK K8

Uma tecnologia japonesa para a dgua do dia a dia.

TECNOLOGIA
JAPONESA
Inovagio e exceléncia
para uma agua de
qualidade superior.

8 PLACAS DE
TITANIO DE GRAU
MEDICO

Revestidas a platina,
garantindo mdxima
qualidade, seguranca
e durabilidade.

DIV!ERSOS TIPOS
DE AGUA
Para diferentes

utilizagées no dia a dia.

7 NIVEIS DE pH
Selecionaveis para
atender as suas
necessidades.

b

-

Y Y

Leveluk
KANGEN

Enagic®

“Agua de |
qualidade hoje,
mais vida
amanhd.

IDEAL PARA TODA A FAMILIA

PN

I L JJ
Cozinhar
Refeigoes

mais saudaveis
e saborosas

Uma escolha consciente para um estilo de vida mais sauddvel.

——= RICARDO MARQUES - YOGA & TERAPIAS —
Tecnologia ao servigo da tua saude.

& © @ @

Preparar Higiene Limpeza Cuidado com
chas e cafés pessoal da casa plantas e animais
s b : {
Realca o sabor Cuidado diario Uma alternativa Bem-estar
e preserva para pele mais natural também para
os nutrientes e cabelo e eficaz eles

08
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”’/ " POR DENTRO DA
~ LEVELUK K8

Filtracao, eletrdlise e oito placas de titdanio.

UMA TECNOLOGIA COMPLETA AO SERVICO DA TUA SAUDE.

@ AGUA POTAVEL @ FILTRACAO @ ELETROLISE @ SELECCAQ
A 4gua da rede O filtro reduz cloro, A gua passa por oito 0 ecra permite

entra na maquina. > sabores, odores e EY placas de titanio revestidas 5 escolher a dgua
particulas, de acordo a platina e é separada em adequada a cada
com as suas dois fluxos: agua alcalina utilizagéo
especificagoes. e agua acida. )

LevelLuk

KANGEN WATER

it @ ®

8 PLACAS ECRA TACTIL AUTOLIMPEZA MANUTENCAO |
Maior superficie ' Selecgao simples Ciclos automaticos Aviso de substituicéo
de eletrolise. e intuitiva. de limpeza _ do filtro. *

—_— —

RICARDO MARQUES +« YOGA & TERAPIAS /f-+’ }
i N\
N

Tecnologia ao servigo ¢ ta satide.
Tecnologia ao servi¢o da tua saiide
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14001

CERTIFICACOES DE QUALIDADE
E SEGURANCA

HIDRATACAO -

EQUILIBRIO -

BEM-ESTAR

A CREDIBILIDADE DA ENAGIC

Certificacoes e selos de qualidade

A escolha de um equipamento para tratamento de dgua exige confianga e seguranga.
A Enagic, lider global em tecnologia de ionizagdo de agua, possui diversas certificagoes
que garantem a qualidade, eficacia e confiabilidade dos seus produtos.

ISO 9001 — Gestao da Qualidade

A certificacao ISO 9001 assegura que a Enagic
segue rigorosos padroes internacionais de gestao
da qualidade nos seus processos de fabrico,

garantindo consisténcia e exceléncia nos produtos.

ISO 14001 - Gestao Ambiental

Este selo certifica que a Enagic adota priticas
ambientalmente responsaveis na produgio das
suas maquinas, minimizando impactos negativos
no meio ambiente.

ISO 13485 - Qualidade para
Dispositivos Médicos

Padrio internacional para empresas que fabricam
dispositivos médicos. Este selo comprova que os
equipamentos Kangen sao produzidos segundo
exigéncias rigorosas do sector da saude.

CERTIFICACOES MEDICAS

E DE SAUDE

Ministry of Health,

Labour and Welfare

Y,

—MkEEA
FRIERFRE

Japanese Association of
Preventive Medicine

for Adult Discases

/ \
@y
Y= ¥
Sy
RICARDO MARQUES
Tecnologia

Certificacdo de Dispositivo Médico do Japao

O Ministério da Satde, Trabalho e Bem-Estar do Japio

classifica as maquinas Kangen como dispositivos
médicos aprovados, reforgando a sua seguranga
e beneficios para a saude.

Japanese Association of Preventive
Medicine for Adult Diseases
» Associagiio japonesa reconhecida que recomenda
=

a tecnologia Kangen para a promogio da saude
preventiva e da qualidade da dgua.

CERTIFICACOES DE ETICA
E SUSTENTABILIDADE

PREMIOS E RECONHECIMENTOS

Water Quality Association (WQA) Gold Seal

Selo de Ouro da Water Quality Association, uma das
mais respeitadas organizagoes globais para certificagio

de qualidade da dagua. Este selo comprova que os produtos
Enagic cumprem os mais elevados padrdes de purificaciio

e ionizagio da agua.

NSF/ANSI (National Sanitation Foundation)

Certificacdo que garante que os componentes dos produtos

Enagic sio seguros para contacto com dgua potivel,
cumprindo rigorosos padroes internacionais de seguranga
e higiene.

Direct Selling Association (DSA)

A Enagic ¢ membro da Associagdo de Vendas Directas,

O que comprova que a empresa segue prdticas de
negaécios éticas e justas.

INTERNACIONAIS

ACCHEQMTID
AUBIMESD

os consumides estao a adquirir um equipamento confiavel, seguro e eficiente

Better Business Bureau (BBB) A+ Rating
A Enagic tem classificagdo A+ no BBB, organizacao
que avalia empresas com base na sua transparéncia,
atendimento ao cliente e priticas comerciais €ticas.

Prémio Global 100
A Enagic € reconhecida como uma das 100 principais
empresas globais no sector de vendas directas.

Certificagao JIS (Japanese Industrial Standards)

Certificagd@o que confirma que os produtos Enagic cumprem

os rigorosos padrées industriais japoneses, garantindo
elevado nivel de qualidade.

Certificagao CE (Conformité Européenne)

O selo CE indica que os equipamentos Enagic estdo em
conformidade com as normas de satide, seguranga

e protecao ambiental da Unido Europeia.

A Enagic destaca-se mundialmente ndao apenas pela inovagao tecnologica
das suas maquinas Kangen, mas também pela credibilidade assegurada >
por certificagdes e selos de qualidade. Estes reconhecimentos garantem que

- para melhorar a sua saude e bem-estar. s

-
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5 TIPOS DEAGUA
7 NIVEISDEpH *  siiossce

em cada gota.

Uma dgua para cada utilizagdo .
AGUA KANGEN, PREPARADA NO MOMENTO

6 ¢ o 46 6 o6 0O

pH pH

25 6,0 7,0 85 90 95 115
= e —

AGUA ACIDA AGUA DE AGUA " Acua KANGEN ' AGUA ALCALINA
FORTE BELEZA NEUTRA (ALCALINA) FORTE
pH 2,5 pH 6,0 pH 7,0 pH 8,5-9,0:9,5 pH 11,5

Acido hipocloroso. Agua de beleza, Agua purificada, Agua alcalina, microestruturada Agua alcalina forte,

Agéo antimicrobiana ténica e adstringente. ideal para o dia a dia. e rica em antioxidantes. indicada para limpeza

e desinfetante. Indicada Indicada para cuidados Indicada para beber, Contém hidrogénio molecular, da cozinha, dissolugio

para limpeza de da pele, do cabelo preparar alimentos que ajuda a combater os de gorduras, eliminagio

superficies e utensilios. e para utilizagio para bebés e tomar r‘fdlcals liyres; protegenes de pesticidas e remogio
nas plantas. medicagéo. e omscRCat® de manchas.

e promover saude e vitalidade.

N o 5 . - . 5
Desinfeccio /() ) Tonica facial natural @ Beber no dia a dia @ Hidratagio e energia Limpeza da cozinha
&/ e exaustores
+f 72\ Cuidados com a pele ~\ Preparar alimentos Cozinhar alimentos 4
Higiene segura @) & MO (@) i seuciv ) Remosiode gordurs
@ \z’ e o cabelo a) para bebés mais sauddveis & i a r
0 Chis, cafés e infusdes @ Eliminagio de pesticidas

Cuidad -
ar‘:li[rnaisso ;:z::imaqio (@ Regar plantas ‘\ﬁ) Tomar medicagio e Phepitatliopasis cakioe O Lavagem de roupa
l
E @ PARA BEBER | .. USO EXTERNO

v =
Seguras para consumo humano. | Nio recomendadas para consumo.

RICARDO MARQUES + YOGA & TERAPIAS
Tecnologia ao servigo da tua saiide.
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SOM
RESPIRACAO
PRESENGA

+ BEM-ESTAR VIDA

AGUA, SOM E EQUILIBRIO

Hidratagdo, vibragdo e presenca

N2
AGUA E CONDUCAO

A hidratagao apoia o meio
interno do corpo, contribuindo
para o transporte de nutrientes,
a eliminacao de residuos e o
equilibrio fisioldgico.

RESSONANCIA E ESTADO INTERNO

Um corpo bem cuidado pode
apoiar uma experiéncia sensorial
mais confortavel e contribuir
para a regulacao do organismo.

SOM E VIBRACAO

O som pode ser experienciado
através da audicdo e da vibragao,
e pode favorecer estados de
relaxamento, presenga e maior
aten¢ao ao momento.

INTEGRACAO
A hidratagao, o descanso e as
préticas de som podem
complementar o bem-estar,

sem substituir o acompanhamento
de profissionais de saude.

Cuidar da dgua no corpo é também cuidar
do espago onde o som ¢ recebido.

RICARDO MARQUES =+ YOGA & TERAPIAS %@'
3 12

Tecnologia ao servigo da tua saude.
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