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Hidratacao em...

Criancas e Adolescentes

Quanto liguido uma crianca deve beber em um dia?

Cerca de metade das criancas e adolescentes no Brasil ndo consome a

recomendacao de liquidos.*

Criancas e adolescentes devem beber aproximadamente de 6 a 10 por¢des (200ml) de liquidos
diariamente. Portanto, € importante incentiva-los a se hidratarem ao longo do dia.

Ingestao recomendada de liquidos (provenientes
de bebidas) para criancas e adolescentes.?
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A cor da urina pode ajudar a
identificar como esta a hidratacdo

A Importancia da
hidratacdo na escola

Um método que pode funcionar como parametro da
hidratacéo € avaliar a cor e quantidade de urina.
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Pesquisas mostram que as criangas ficam irritadas,
desfocadas e cansadas quando ndo bebem liquidos
suficientes.®®
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) . Se a urina esta escura Se é clara como
Beber agua pode ajudar como suco de macd, é limonada, isso é um sinal
preciso se hidratar mais. de hidratacéo adequada.

no desempenho escolar!
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E a crianca nao beber a quantidade suficiente de liquido?
Observe esses sinais e sintomas de desidrata¢do.®®
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Dores de Facilmente irritado(a) Baixa
cabeca e frustrado(a) concentragdo
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Urina escura, Boca seca, Sonolento(a) e
urinando menos e e/ou labios com tontura
prisdo de ventre rachados

Os efeitos da desidratacdo podem comecar com a perda de 1-2% do peso
corporal e o aumento dos niveis de desidratacédo pode levar ao
agravamento dos sintomas.

Dicas para pais e cuidadores®

Oferecer agua junto com

Sirva um pouco de agua com
refeicdes e lanches.

Manter agua por perto

Ser um exemplo Sirva alimentos que
o alimentos Beba &gua na frente das criancas. tenham agua

*

Frutas e legumes tém mais de
85% de teor de agua.

Fazer ser divertido! Oferecer agua com
Sempre coloque uma garrafa de Use copos e canudos diferentes ou frequéncia

agua na mochila da crianga. adicione frutas coloridas, como fatias Ao longo do dia, faga disso
de laranja. uma prioridade.

Quando as criancas estiverem fazendo atividades em clima quente ou Umido ou por mais de
uma hora, certifigue-se de que bebam muito liquido para ajudar a evitar as doencas
relacionadas com o calor ou desidratacao induzida pelo exercicio fisico.8101
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