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Neste numero damos a conhecer os resultados do inquérito realizado no VIl Congresso de Alimentacéo e Nutricdo da Associacdo
Portuguesa dos Nutricionistas, que teve lugar nos dias 28 e 29 de Maio, no Centro de Congressos da Alfandega do Porto. A Dr.2
Patricia Padrédo escreve-nos um artigo de opinido intitulado "O mecanismo da sede enquanto indicador do estado de hidratacéo"
e terminamos com um artigo de revisdo actual sobre o tema da Hidratacéo.

Hidrate-se! Tem muitas opcoes!

DESTAQUE

Participacao do IHS no VIII
Congresso de Nutrigéo e
Alimentagéo da Associagao
Portuguesa dos Nutricionistas

O Instituto Hidratacao e Saude
(IHS) esteve presente pelo
segundo ano consecutivo no
Congresso anual da Associagao
Portuguesa de Nutricionistas que
teve lugar no Centro de
Congressos da Alfandega do Porto
nos passados dias 27 e 28 de Maio.

A participacao do IHS foi marcada
por um Simpésio Satélite onde foi
apresentado o primeiro estudo
sobre hidratacéo e padroes de
consumo de liquidos em Portugal,
utilizando uma amostra
representativa da populagao
Portuguesa. Estiveram presentes
neste simpdsio cerca de 200
pessoas

A Dr.2 Ana Macedo teve a seu

Artigo de Opiniao - Dr2 Patricia Padréo

O mecanismo da Sede enquanto indicador do
estado de Hidratagdo

As manifestacOes de sede tém sido caracterizadas
como uma combinacédo de sensacdes que aumentam
com a desidratacdo e diminuem com a rehidratacéo,
em resultado de uma complexa interacgdo de sistemas
fisiologicos de controlo e influéncias comportamentais.
A sede fisioldgica resulta da desidratacédo, sendo
estimulada por mecanismos de regulacéo
homeostatica, com o objectivo de manter, dentro de
intervalos relativamente estreitos, a concentragao de
solutos no plasma sanguineo, assim como o volume
total de plasma.

Em adultos saudaveis, parece ndo existir evidéncia que
demonstre que os mecanismos homeostaticos e néo
homeostaticos que regulam a ingestao de liquidos, ndo
sejam capazes de manter um estado de hidratacdo
adequado. Contudo, como é dificil definir o estado de
hidratacéo ideal para cada individuo, podemos
especular se esse estado ideal sera ou nao atingido
pela ac¢do dos mecanismos de regulagao
anteriormente descritos.

As criancas e os idosos estao entre 0s grupos
populacionais mais susceptiveis de desidratagdo, por
isso devem ser tomadas medidas preventivas de forma
a antecipar a possibilidade desta ocorréncia. Exercicio
fisico e temperatura ambiente elevada s&o duas
condi¢cbes que merecem estratégias preventivas para
uma hidratacédo adequada.
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cargo a apresentacdo do estudo, a
qual explorou detalhadamente de
uma forma esclarecedora os
resultados deste extenso trabalho.
Aconselhamos todos os
interessados a consultarem o
relatério a disposicdo no website
do IHS.

A primeira comunicagao intitulada:
“A sede enquanto indicador do
estado de hidratagdo”, esta a cargo
da Dr.2 Patricia Padrao. Esta
apresentagao contemplou duas
abordagens de regulacéo da sede:
a fisiolégica, sob controlo
homeostatico e a outra,
influenciada por caracteristicas
comportamentais, de controlo n&o
homeostatico. Entre outras
curiosidades, destacou-se também
o facto de, nas criancas, alias tal
como esté descrito também para
adultos, a composicéo das bebidas
influenciar o volume de liquidos
voluntariamente consumidos
durante e ap6s o exercicio fisico
intenso.

A semelhanca do ano passado o
IHS teve ainda um stand onde os
participantes do congresso
puderam medir numa balanca de
bioimpedancia a sua quantidade de
agua total corporal e responder a
um questionario que pretendeu
averiguar o seu conhecimento em
matérias de hidratacéo.

Resultados do Inquérito realizado no VIII
Congresso de Nutricdo e Alimentagéao

Este ano, pela segunda vez consecutiva, aplicamos um
inquérito aos participantes do Congresso, para avaliar
a evolugao da percepcdo do publico a tematica da
hidratacéao.

De um modo geral, observa-se uma evolugéo positiva
relativamente a percepcdo da capacidade que as
bebidas com agUcar, edulcorantes, sabor e cafeina,
tém de hidratar, no entanto parece existir ainda algum
constrangimento em afirmar que assim é.

Estes resultados mostram que continua a ser
necessario prestar uma grande atencéo ao tema da
hidratacéo e apostar na divulgacdo do conhecimento
existente sobre este tema, junto dos profissionais de
salde e da populagdo em geral.

Procure no site do IHS em Caracteristicas das Bebidas
e Hidratacdo mais informacgao sobre este tema.
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Préximos Eventos

As conclus@es do estudo — “Caracterizacao do
consumo de bebidas e aporte hidrico da populagao
portuguesa” — apresentado pelo Instituto Hidratacéo e
Saude (IHS) em Maio do presente ano apontam para a
necessidade de inclusdo do tema da hidratagao nos
programas de sensibilizagdo e educagao alimentar
para a populagdo portuguesa.

E em linha com estas conclusfes que o IHS e a BP
Portugal decidiram realizar uma Campanha de Verao
que decorre durante os meses de Julho e Agosto. O
grande objectivo é sensibilizar a populacao para a
necessidade de hidratacéo, tematica especialmente
preocupante na época de Verdo, e alertar para as
formas de proceder a uma correcta hidratagdo através
da ingestao de diferentes alimentos e bebidas.

A campanha sera constituida por diversas sessdes de
sensibilizacdo com uma balanca hidrica que, através
da mediagdo e pesagem do voluntario, e seguindo o
método de Bioimpedancia, consegue calcular a
percentagem de agua total corporal. Estas sessdes
decorrerdo em alguns postos de abastecimento BP e a
campanha consistird ainda na distribuicédo de folhetos
e autocolantes informativos por toda a rede Gest24 e
BP Gas de Norte a Sul do pais e pela divulgacao das
recomendac@es IHS na Indoor TV da rede Gest24.
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