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Hidratagao: a importancia de um consumo adequado de liquidos

Ter sempre por perto uma garrafa de dgua mineral é uma das estratégias para garantir uma

hidratagao adequada.
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A adgua é essencial para a manutengéo da vida, sendo o maior constituinte do corpo humano. Estima-se que
aproximadamente 60% de nosso peso corporal seja composto por agua, sendo que a concentragdo maior se
encontra na massa livre de gordura (massa magra), onde a porcentagem fica em torno de 70 a 75%, e a menor na
massa de gordura, onde a porcentagem de agua varia entre 10 e 40%.!

Outras variaveis em relagdo a quantidade de agua encontrada no corpo humano sio: sexo (homens apresentam
maior concentragdo de agua do que mulheres), atletas (tém maior concentragdo de agua devido a grande
quantidade de massa muscular e baixa de massa de gordura), e idade (idosos apresentam menor porcentagem
de agua corporal). 2

Ainda sobre a distribuigdo de agua no corpo, a mesma é encontrada em 2 compartimentos: intra e extracelular.
0 intracelular comporta 2/3 da agua corporal, e o extracelular, 1/3.3

Essa presencga significativa de agua no corpo humano reflete sua importancia sobre a saude, e ai reside a
importancia de beber agua de modo a garantir uma ingestéo hidrica ideal.

Assim, abordaremos aspectos fundamentais em relagdo a agua, como fungdes, recomendagdes de ingestédo e
estratégias para que o consumo atenda as necessidades.

Importancia da hidratacido adequada
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A agua desempenha inumeras fungdes vitais dentro do organismo, sendo fator necessario a vida.

Seguem abaixo algumas das fungdes da agua no corpo humano: "3

- Principal solvente dos seres vivos;

Regulagdo da temperatura corporal;

- Transporte de diversas substancias;

- Manutengdo de estruturas de tecidos corporais;

Manutencao do volume intracelular;

Suporte a fungdes celulares;
- Funcionamento de proteinas, enzimas, hormonios e mitocondrias;

- Contribuigdo em atividades enzimaticas cataliticas.

Recomendacio de ingestiao de agua

Para que a agua possa desempenhar suas fungdes adequadamente, é necessario que haja um consumo
adequado.

Antes de abordar a recomendagé&o de ingestdo hidrica, é preciso ressaltar que o ser humano passa por perdas

diarias de agua. Alguns dos fatores que levam a esse processo s3o0:3

- Transpiragdo da pele: Perda de 450 mL de agua por dia;
- Pratica de atividades fisicas: Perda de 500 a 600 mL de agua por dia;
- Eliminag&o pelas fezes: Perda de 100 a 200ml de agua por dia.

O trato respiratorio também é um dos responsaveis pela eliminagdo da agua através da evaporagdo. Porém, para

estimar essa perda é preciso considerar fatores como volume ventilatério, umidade, temperatura e pressao

barométrica.!

Assim, considerando tais perdas e a quantidade corporal para que a agua exerca suas fungdes, as

recomendagdes de ingestdo hidrica adequada (Al) diaria para prevenir os efeitos da desidratagdo s3o:!

HOMENS ADULTOS/ IDOSOS: 3,7 litros/dia;
MULHERES ADULTAS/ IDOSAS: 2,7 litros/dia.
GESTANTES E LACTANTES: + 0,3 litro por dia para gestantes e + 1,1 litros por dia para lactantes

Os orgdos responsaveis pela elaboragéo de tais recomendagdo salientam que as mesmas sdo bem variaveis,

considerando que esse volume pode ser afetado por fatores como clima local, tipo de roupa utilizada, pratica de

atividades fisicas, entre outros.3

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (Ministério da Saude) reforca a importancia de atentar-se aos
primeiros sinais de sede e desta maneira, satisfazer prontamente essa sensacdo, que é considerada uma
sinalizagcdo de uma reducdo de agua corporal.4



Estratégias para o consumo hidrico adequado

Diferentes estudos tém investigado os efeitos da desidratagdo no organismo, sendo que os principais sinais e
sintomas descritos nessa situagdo sdo:

Taquicardia;

- Mucosas secas (oral, nasal e ocular);

- Hipotensao;

Reducdo do turgor da pele;

- Precipitagdo de delirio.

Além disso, algumas pesquisas apontam que uma desidratagédo correspondente a cerca de 2% do peso corporal
pode prejudicar o desempenho em tarefas que exigem atengdo, habilidades psicomotoras e de memoria
imediata, bem como avaliagdo do estado subjetivo.5

Desta forma, € necessario atentar-se a ingestao hidrica adequada, podendo o profissional nutricionista utilizar-
se de diferentes estratégias para garantir esse consumo.

Considerando que o volume total ingerido de agua é obtido através da ingestdo da agua (81% do volume diario
total) mas também por meio de alimentos (19% do volume diario total), € necessario orientar ao paciente
algumas das opgbes de alimentos e outras bebidas que contém quantidades significativas de agua em sua

composicao, tais como:"8



ALIMENT

Al
Mel
Cenou
Le

Ab:



Além disso, estratégias comportamentais também podem ser consideradas visando uma ingestdo hidrica
adequada. O Ministério da Saude, em seu site, publicou algumas medidas praticas que podem contribuir, tais

comao: 7

- Manter a garrafa de agua sempre proxima;

- Utilizar ingredientes que possam aromatizar a agua como horteld, rodelas de limdo ou laranja;

- Consumir outras bebidas como chas (quentes ou frios);

- Consumir 1 copo de agua antes das refeicGes, para que esse habito seja incorporado a rotina sem risco de

esquecimentos.

A agua é um elemento vital aos seres humanos, e garantir sua presenga em volumes adequados ao longo do dia
da populacdo é uma das responsabilidades do nutricionista, que pode se utilizar de diferentes estratégias que
estejam de acordo com os habitos, rotina e preferéncias do paciente, contribuindo assim para a saude e bem-
estar.
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