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Hidratacao em...

ldosos

Vocé é o que bebe!

A agua é responsavel por quase

50% do peso corporal dos idosos

e é um nutriente essencial.

A agua desempenha um papel importante em muitos processos
vitais no corpo todo, incluindo:

1.Composigdo Corporal 2. Regulagdo da temperatura
3. Lubrificagédo 4. Metabolismo & Digestéo 5. Funcao Cardiovascular.

Vocé bebe o suficiente? e

IDOSOS As recomendacdes podem variar dependendo da idade e do género IDOSAS
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por dia por dia

HOMENS

Consuma alimentos Os idosos estdo mais em risco?

Nncos em agua Adultos sedentarios perdem de 2 a 3 litros de

agua por dia através da pele, respiracao e urina.

E a altitude, temperatura do ar e umidade podem
influenciar nessa quantidade.*

Os alimentos também fazem parte da equacéo
de hidratacao e nhormalmente adicionam 20% a
30% a ingestao total de liquidos.?

Os efeitos da desidratacdo podem comecar com a

O teor de &gua dos alimentos varia e pode
perda de 1-2% do peso corporal.t?

ocorrer de acordo com o indicado a seguir:

) (@

60% 80% 85% Boca, labios e Tontgra & Aumento da
: ; olhos secos vertigem temperatura corporal
Carne bovina, suina Ovo Frutas e Legumes
e de frango
50% 80% 45% Fadiga Dor de cabeca Perda de apetite
Queijos Peixes e Frutos Paes
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Hidratac&o e Envelhecimento Saudavel

Idosos sdo mais suscetiveis a desidratacéo por
causa dos seguintes fatores de risco:®

Sensacdo de sede reduzida
Isso leva a uma diminui¢céo no consumo de liquidos.®”

Reducao das reservas de liquido corporal
A medida que envelhecemos, a perda de massa
muscular diminui o teor de agua do corpo, de modo
gue mesmo uma pequena quantidade de perda
adicional de agua pode levar a desidratagao.®®

Rins sao menos capazes de concentrar urina
Os rins, com o passar dos anos, podem ter mais
dificuldade para reter agua durante periodos de menor
consumo de liquidos.*®

Doencas e medicamentos

Diabetes, febre, incontinéncia e/ou medicamentos
(laxantes e diuréticos) e procedimentos médicos
(jejum) tém um grande impacto nos niveis de
hidratagéo.™*?13

Equilibre sua hidratac&o

Nao muito nem muito pouco

Habitos diarios que
ajudam na hidratacéo

Ter garrafas de agua
préximas o dia todo

Beber liquidos junto
com os medicamentos

+ |

Facilitar o acesso de
consumo de liquidos
(com copos, canudos

ou garrafas de agua)
Colocar despertador para

‘ lembrar de consumir
liquidos regularmente

Hiponatremia (baixos niveis de sédio no sangue) é especialmente comum em
idosos.* Este aumento da predisposi¢céo a hiponatremia deve-se a interrupgao
do equilibrio de sddio e dgua causados pelo envelhecimento normal.*®
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