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Nesta edicdo da newsletter do IHS fazemos o balanco da campanha de Verdo, que decorreu de finais de Julho a Setembro deste
ano, e que teve lugar de Norte a Sul do Pais. O Prof. Doutor Victor Claudio da-nos a conhecer o papel da desidratacdo

nas funcdes cognitivas. Damos, também, conta de cuidados especiais com a hidratacao neste periodo de maior fragilidade face
ao virus da gripe e fazemos algumas recomendacdes para passar um Inverno bem hidratado(a).

DESTAQUE ARTIGOS

Terminou 12 Campanha de
Verao do IHS

Depois de dois meses a sensibilizar
a populacéo portuguesa, a
Campanha de Verdo do Instituto
Hidratacdo e Saude (IHS) e da BP
Portugal chegou ao fim com a
nocao de dever cumprido. O IHS
decidiu realizar esta Campanha no
seguimento dos resultados
revelados no Estudo de
Caracterizagao do Perfil de
Hidratacdo dos Portugueses,
apresentado pelo IHS no final de
Maio, no qual uma das principais
conclusdes é que existem varios
segmentos da populacéo
portuguesa com aporte hidrico
inferior ao recomendado.
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Artigo de opinido - Prof. Doutor Victor Claudio

Desidratacao e AlteragBes Cognitivas

Uma desidratacé@o continuada tem efeitos nocivos no
organismo a médio e longo prazo, nomeadamente ao
nivel das funcdes cognitivas.

Variados estudos relacionam diferentes niveis de
desidratacdo com alteragdes nas capacidades cognitivas:
tanto no plano da coordenag@o motora, como nos
tempos de reaccdo, na descriminagéo perceptiva (por
exemplo nos reflexos na conducéo de veiculos) ou nos
deficits de memoria.

Em certas circunstancias mais especificas as alteragdes
cognitivas relacionadas com a desidrata¢do podem ter
implicacBes mais graves.

S&o casos disso, certas profissdes, em particular, aquelas
cujo trabalho é feito ao ar livre, principalmente se as
temperaturas sdo elevadas, mas que exigem grande
actividade fisica ou nas profissdes em que é necessaria a
utilizacdo de equipamentos especificos (bombeiros, etc).

Também os idosos, que por serem mais vulneraveis a
desidratacdo, quer por aspectos relacionados com
doengas, quer por reducdo da autonomia motora, podem
vir a sofrer alteracdes de meméoria e de vigilancia.

Ou nos desportistas, onde o esforgo associado a
desidratacdo induz um aumento do nimero de erros em
tarefas que justificam maior concentracéo

Mas também nas criancas e nos jovens, quando existem
situacdes de maior e continuado esforco intelectual, por
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Desde 18 de Julho até 20 de
Setembro foram distribuidos mais
de 95.000 folhetos através das
redes de distribui¢do da BP, foi
transmitido um spot de televisdo
na Indoor TV da gasolineira e
realizadas 14 sessOes de
sensibilizacdo em estagOes de
servigo BP por todo o pais, de
Lisboa a Faro e do Estoril ao Porto.
Dados que permitem concluir que
a Campanha alcangou os
resultados ambicionados e
contribuiu para a
consciencializacdo da populacédo
para um tema tantas vezes
negligenciado. Nas sessdes de
sensibilizacdo, para além de
distribuidos milhares de folhetos,
brochuras e autocolantes, foi
medida a quantidade de agua
corporal total a quase 900 pessoas,
com o auxilio de um aparelho de
bioimpedancia. Se grande parte
das pessoas revelou percentagens
de agua corporal total dentro do
normal, a verdade é que a maioria
desconhecia por completo a
influéncia que um organismo bem
hidratado tem nos niveis de
percepcao cognitiva, especialmente
importante numa conducéo segura.

Para além da actividade cientifica
que o Instituto tem vindo a
desenvolver, sendo alias a Unica
entidade portuguesa de
investigagdo na area da saude
exclusivamente dedicada a
hidratacéo, o IHS tem também
objectivos de natureza social, os
quais passam por alertar para a
importancia que a ingestdo de
liquidos e adequada hidratacdo do
organismo tem na saide humana.
A 12 edi¢do da Campanha de
Ver&o inseriu-se neste ultimo
objectivo e contou com o apoio da
BP para chegar de Norte a Sul do
pais.

exemplo na época de exames.

Resumindo, e apesar de ser sempre necessario continuar
a investigar a relacdo entre a desidratacéo e as funcdes
cognitivas, os dados cientificos ja disponiveis apontam
para uma clara ligacéo entre as duas. A confirmacgao
desse facto torna clara a necessidade de sensibilizar a
populacéo para uma maior mais diversificada hidratacao.

mais »

Hidratagcdo em tempos de gripe

O IHS aconselha que sejam tomados cuidados especiais
com a hidratacdo neste periodo de maior fragilidade face
aos virus da gripe. Em linha com as recomendacdes de
outras entidades de salde, nacionais e estrangeiras, 0
IHS considera ser fundamental um reforgo da
hidratagéo, tanto na prevencéo da gripe como na sua
convalescenca.

Por um lado, beber liquidos em abundancia ao longo do
dia, € um dos cuidados essenciais para manter o
organismo mais preparado e protegido contra qualquer
género de virus. Um corpo bem hidratado tem maiores
defesas contra ameagas exteriores. Por outro lado, no
caso de se contrair o virus da gripe, a atengdo com a
hidratac@o deve ser ainda maior, de forma a dotar o
organismo de uma melhor resisténcia a doenga e
acelerar a recuperacdo. Febres, diarreias e vomitos
causam inevitavelmente desidratacao, dai ser
indispensavel aumentar os niveis de hidratagdo do corpo
nessas circunstancias.

Uma das principais conclusées do Estudo de
Caracterizacdo do Perfil de Hidratacdo dos Portugueses
apresentado pelo IHS no final de Maio, é que existem
varios segmentos da populacédo portuguesa com aporte
hidrico inferior ao recomendado. Tendo em conta ser
este um periodo de maior vulnerabilidade, tanto face ao
virus HIN1 como ao da gripe sazonal, a sensibilizacao
para que a populagdo se hidrate adequadamente é ainda
mais urgente.

Todos os alimentos contém agua, mas ingerimos a maior
parte desta de forma liquida (cerca de 75% da agua é
ingerida através de bebidas), pelo que se deve insistir na
diversidade de opgdes a disposi¢do. A agua € a fonte de
hidratagéo de elei¢do, h& no entanto mais bebidas que
sdo boas alternativas e é importante haver variedade
nos habitos de hidratacao.

Vem ai o frio...... Hidrate-se!

Passada a época de Verdo e as temperaturas altas,
temos tendéncia a desvalorizar o tema da Hidratacao,
mas é importante lembrar que uma hidratacao
adequada é fundamental em todas as épocas, mesmo
durante o Inverno, porque embora as necessidades
hidricas decres¢cam sob temperaturas inferiores, nao
nos podemos esquecer que uma grande parte do
nosso tempo durante o Inverno, é passado em
ambientes aquecidos.

Existem vérias opg¢des de ingestdo que podem
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contribuir para passar um Inverno bem hidratado. De
acordo com o Food and Nutrition Board do Institute of
Medicine (EUA), as fontes de agua que contribuem
para o aporte hidrico total incluem, para além da agua
ingerida, outras bebidas (leite, chd, infusdes, sumos e
refrigerantes) e alimentos ricos em agua, dos quais se
destacam os ps horticolas e a fruta.
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