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DIFERENTES TIPOS DE BEBIDAS E SUA FUNCAO NA HIDRATACAO

Alimento/Bebida Conteudo de agua

Com mais opcoes,
é muito mais facil

Agua, sucos, cha, café, infusdes,
bebidas esportivas, agua de coco - == === -

o o

Para manter uma hidratacao adequada,
é necessario tanto liquidos provenientes
de bebidas quanto daqueles contidos
nos alimentos. Desta forma,

nem todos os liquidos e alimentos

sao iguais em conteudo de agua:

Sucodefrutas == === e ccccccaea=- L - -

Morango, melao, uva, melancia,
péssego, pera, laranja, macga pepino
alface, aipo, tomate abobrinha,
brécolis, cebola e cenoura === == = = = = = - ---

Entao, o que precisamos Pode ser por:

para evitar a sede e realmente

hid dos? ® Esquecer os pontos positivos de tomar
estar hidratados:

diferentes tipos de liquidos

® Deixar de escutar os sinais do corpo

e Evitar a agua porque tem a sensacao
de “nao é tao agradavel”

e Ter poucos liquidos ao alcance

® Nao querer interrupgdes para cumprir
com as atividades diarias.

Calcula-se que da

quantidade total de agua
gue o Corpo precisa,
aproximadamente 20-30%
seja proveniente

dos alimentos.

Primeiro € necessario reconhecer
a razao pela qual nao se esta tomando
liquidos suficientes e temos sede.

Abaixo, sao apresentadas varias opc¢oes de liquidos para escolher algumas delas e assim, garantir uma hidratacao adequada.
Quando se conta com uma variedade de possibilidades de cores, aromas e sabores de bebidas, € mais facil consumi-las
porque sao atraentes, e, assim, podem ajudar a atingir o nivel de hidratacao requerido diariamente.

Diferentes tipos de bebidas e sua funcao na hidratacao

Tipo de Bebida Objetivo de hidratacao Exemplos de combinacoes Dados interessantes

Precisa ser a primeira op¢ao para se

consumir ao longo do dia. :
Se o0 seu sabor for muito neutro,

Existem muitos tipos: agua natural,
agua de nascente, agua mineral.

é possivel adicionar fatias de citricos
ou hortela ou pedacos de fruta para

75% do cérebro humano

Agua Nao contribui com calorias e a melhor . . ] .
. gue seja mais atraente. é composto de agua
forma para manter-se bem hidratado,
L ~ Pode ser tomada com pequenos goles
principalmente quando nao se faz "
. . para aceita-la pouco a pouco.
nenhuma atividade fisica intensa,
nem atividade ao ar livre.
: . Pode ser um perfeito intervalo
Algumas variedades de cha fornecem . :
. Y do trabalho, ao prepara-lo frio . : : :
Cha antioxidantes (polifendis) que podem . E a bebida mais consumida
: : : ou quente. E pode ficar com um : ,
ajudar a controlar os efeitos negativos : - no mundo depois da agua.
. : 12 sabor especial, adicionando algumas
dos radicais livres no organismo. °, ! :
especiarias como o gengibre ou canela.
Estao focadas na reposicao de liquidos : :
" na reposisac quIdos Estas bebidas ajuda
e eletrdlitos (sédio, potassio), magnésio A
Contém agua, eletrdlitos e inclusive uando ja existe algum grau %) liEEsiEE] o0 5etel? @ EeullTeiite
Solugdes gua, 9 J gum g dos liquidos do corpo no caso

para hidratacao

acucares e sabores adicionados.

de desidratacao devido a atividade
fisica leve ou moderada, como caminhada
ou yoga.

de mal-estar digestivo
(vOmito e diarreia)
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Tipo de Bebida

Objetivo de hidratacao

Exemplos de combinacoes

Dados interessantes

Bebidas
para esportistas

Hidratam e podem fornecer energia
imediata pela presenca de carboidratos,
além de oferecem eletrdlitos para repor
o que foi perdido com o suor. 3,*

As opc¢bes com carboidratos sao
desenvolvidas para a pratica intensa

e prolongada de esporte (mais de

uma hora). Também disponiveis na
versao Zero agucares, para a reposicao
de liquidos e eletrdlitos apds e durante
a pratica de atividades leves.

Nos anos 60, criou-se a bebida
Gatorade, gracas ao Dr. Robert Cade,
quem percebeu a necessidade

dos jogadores de futebol americano

em recuperar liquidos durante os jogos.

Sucos de frutas

Sao fonte importante de vitaminas
e minerais. Seu consumo moderado
(250 ml) pode contribuir para atingir
a recomendacao diaria de frutas

e verduras 5,°

Podem ser combinadas diversas frutas

e verduras para diversos sabores

e refrescancia. E importante priorizar
aqueles que sao feitos com a fruta

e tem polpa/ casca, sempre com atencgao
para a quantidade consumida.

Se sé forem consumidos sucos
sem polpa, perde-se a fibra,
gue é um ingrediente essencial
para o funcionamento intestinal
e controle glicémico.

Uma étima opcao para contribuir

Pode ser combinada com frutas
vermelhas, frutas citricas ou ser base

O Brasil é o maior produtor de coco

i & W N

® N o

Agua a coco para a hidratacao do dia a dia e ainda para diversos sucos. Ainda pode ser da América Latina, sendo produzido
é uma 6tima fonte de potassio. ? consumida com whey, como uma variagao principalmente na regido nordeste.
de sabor para um shake proteico.
Oferece proteina de alta qualidade e , ) . _ O processo de pasteurizac3o,
é uma 6tima fonte de calcio, sendo E possivel c.omb‘lnar o leite com frutas, utilizado para a conservacio
Leite que estes nutrientes sao especialmente como em vitaminas e smoothies. do leite atualmente, foi destinado

criticos para as fases de crescimento
infantil, gestacao e amamentacao,
assim como para idosos.

Ou consumi-lo quente, em um mingau,
por exemplo.

original - mente para a producgao
de vinho e nao de leite.

E possivel escolher uma variedade de bebidas ao longo do dia e com propésitos diferentes: se tiver uma sensacdo de cansaco,
pode-se escolher uma bebida com cafeina, ou se fizer atividade fisica, escolher uma bebida esportiva, e finalmente,
se precisar se refrescar com um sabor doce, pode-se escolher um suco de frutas com polpa.

Vale a pena lembrar de sempre

intercalar o consumo de outras
bebidas com um copo de agua,
para garantir uma hidratacao
correta. A dgua deve ser sempre

a prioridade!
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