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Hidratacao e saude: a
importancia do consumo
adequado de liquidos

A dgua corresponde a 45 a 75% do peso corporal, a depender da idade e sexo do individuo, e é
considerada um elemento essencial para uma vida sauddvel, uma vez que desempenha fungbes

. ;s . 12
fisiolégicas, como:,

» Composigdo de fluidos corporais, como saliva, secregdes, sangue e partes dos tecidos
» Termorregulagéo, favorecendo a manutengdo da temperatura corporal

e Meio fundamental para reagdes fisico-quimicas no organismo

« Participagdo nos processos de digestdo e absorgdo de alimentos

 Transporte de nutrientes e metabdlitos

Apesar de crucial para o organismo, a produgdo
enddgena de dgua é baixa e as perdas hidricas ao
longo do dia sé@o grandes, ocorrendo através da
respiragdo, da urina, das fezes e do metabolismo.
Além disso, as atividades fisicas e condigdes
climdticas também podem influenciar no balango
hidrico final.? Por isso, a hidratagéo didria adequada
se torna ainda mais importante!

Os principais sinais da desidratagdo variam de
acordo com a intensidade do déficit de dgua e da
osmolaridade, sendo a sede o principal deles,
porém, quando a perda de liquidos aumenta, outros
sinftomas podem surgir, como:’

Produgdo (mL/dia) Perda (mL/dia)

Respiratdria 250 - 350
Urindria 1000 - 2000
Fecal 100 - 200
Suor 450 - 900
Metabolismo 250 - 350
Total 250 - 350 1800 - 3450
Balango Final -1500 a -3100

eBoca seca

«Fadiga

eTontura (queda da P.A e aumento da F.C)
«Mudanga na elasticidade da pele
eColoragdo escura da urina

De forma dgeral, para manter o corpo hidratado,
o Institute of Medicine recomenda3:

Peso corporal x 35ml = ingestao adequada

Também é possivel conferir a indestao adequada de liquidos por dia,

considerando idade e género?:

4-8anos 9-13anos 14-18 anos 19-59 anos 60+ anos
Meninas: 1,2L 1,6L 1,8L Mulheres: 1,2L 1,6L
Meninos: 1,6L 1,8L 2,6L Homens: 1,6L 1,8L
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Hidratacao
na pratica

Manter o corpo hidratado pode até parecer tarefa fdcil, porém, dados apontam que a populagdo mundial
consome em média apenas 570 a 740ml de dgua por dia! No Brasil, cerca de metade das criangas e

adolescentes ndo alcanga a hidratagdo adequada no dia.*5
Dessa forma, para atingir as recomendagdes de ingestéo hidrica adequada, é importante:

® Manter dgua sempre por perto, com

garrafinhas de dgua por perto e sempre nos

Iugores em que mais se permanece ao

longo do dia (escola, quarto, escritério, sala)
e Fracionar o consumo de dgua durante o dia
e estabelecer metas, como, por exemplo,

ingerir 500ml entre as refeigdes do dia ou

ingerir 500 ml| até determinado hordrio

e Tomar dgua antes, durante e apds a prdtica

de exercicios fisicos
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Smoothie de frutas
batido com agua de
coco para um café da
manha em familia

Para misturar com o
whey protein antes ou
apos o exercicio fisico,

mantendo o sabor
com poucas calorias

Na receita de picolé
com iogurte, frutas
vermelhas e agua de
coco para os dias
quentes
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e Consumir alimentos que contém alto teor de
dgua, como frutas e legumes

e Aproveitar as refeigbes principais e os
lanches para ingerir pequenas quantidades de
liquido

e Tornar o momento de hidratagéo prazeroso!
Nesse sentido, a dgua de coco pode ser um
complemento, pois além de promover a
hidratagdo, também é refrescante para incluir
durante todo o dia! Algumas oportunidades:

200ml de 4gua de Como acompanhamento
coco embalada de um jantar leve e
individualmente, saboroso, com em

segura e pratica
para um lanche fora

de casa

Como ingrediente, na
receita de pudim de
chia com manga,

média 76 kcal a menos
do que suco de uva
integral®

No meio da tarde,
para uma pausa
saborosa e

uma sobremesa leve

e pratica

refrescante

Para acompanhar seu

filme favorito, 4gua de
coco combina com
todos os snacks e tem

Para ajudar na
hidratacao a qualquer
momento do dia!

apenas 40kcal por

porcao
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