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DESTAQUE

Sede e envelhecimento

A sede tem sido caracterizada
como uma combinacéo de
sensagdes que aumentam com a
desidratagdo e diminuem com a
rehidratacdo, em resultado de uma
complexa interaccéo de sistemas
fisiologicos de controlo e
influéncias comportamentais.

A sede fisiologica resulta da
desidratagdo, sendo estimulada por
mecanismos de regulagdo
homeostatica, com o objectivo de
manter, dentro de intervalos
relativamente estreitos, a
concentragdo de solutos no plasma
sanguineo, assim como o volume
total de plasma. Para além dos
mecanismos de regulagdo
homeostatica, existem mecanismos
de controlo ndo homeostatico que
incluem influéncias psicoldgicas e
ambientais tais como
disponibilidade, sabor, temperatura
e palatabilidade da bebida;
conhecimentos acerca da
hidratacéo; e habitos e regras
sociais como por exemplo a
partilha da ingestao de bebidas em
determinadas ocasioes.

Embora existam trabalhos que
sugerem que 0s idosos que vivem
autonomamente, consomem
quantidades adequadas de fluidos
no dia-a-dia, em situagdes de
privacéo de agua, estimulo

Instituto de Hidratagédo e Saude lanca as primeiras
“Recomendacdes de Hidratacao para os Portugueses”

Segundo o Ultimo estudo apresentado pelo Instituto de Hidratacdo e Salde (IHS), um milhdo de
portugueses apresenta ingestdes de liquidos abaixo dos valores de referéncia. “Influéncia das Motivacdes
de Consumo no Aporte Hidrico dos Portugueses”, apresentado recentemente pelo IHS, é o primeiro
estudo do género realizado em Portugal.

Os resultados do estudo reforcam a necessidade de apostar em programas educativos das populacdes,
gue promovam a importancia do estado de hidratagdo para uma vida saudavel e que apresentem
recomendagdes de hidratacdo adaptadas as motivacoes de consumo dos segmentos da populagédo pior
hidratados.

Neste sentido, o Instituto de Hidratacao e Saude (IHS) lanca as “Recomendacgfes de Hidratacédo para os
Portugueses” com o objectivo de informar e sensibilizar a populagdo para uma hidratacdo adequada.

O IHS adoptou os valores de referéncia europeus, propostos pela European Food Safety Authority e
publicados em Marco de 2010, uma vez que os valores de ingestdo de agua proveniente de bebidas
reportados pelos portugueses, se enquadram nos valores observados em varias populagdes europeias,
apesar da variabilidade observada entre paises.

Os valores de referéncia de ingestdo de agua total foram transformados em recomendacdes e adaptados
a estimativa da ingestao de agua proveniente de bebidas, tendo-se optado pelo valor de 75% uma vez
gue se estima que elas contribuam com 70 a 80% do total de agua ingerido.

Segundo Patricia Padréo, nutricionista do Conselho Cientifico do IHS, “é importante promover junto da
populagdo portuguesa, em geral, e da comunidade médica e cientifica, em particular, uma campanha em
torno dos beneficios da hidratacao, vital para a sadde publica. “A desidratagdo pode provocar cansaco,
dores de cabega, dificuldade de concentracdo e mal-estar geral. Pode, igualmente, afectar de forma
significativa funges fisicas e mentais e € um factor de risco relativamente a certas doencas”, afirma.

Mais conselhos para uma hidratagéo adequada

Para além das recomendac¢fes quantitativas de ingestdo de bebidas, o IHS disponibiliza um conjunto de
conselhos para ajudar as tomadas de deciséo relativas a ingestdo de bebidas e para uma adequada
hidratacéo de acordo com caracteristicas individuais e ambientais.

Séo exemplos destas adverténcias a necessidade de aumentar a ingestéo de liquidos em situagoes
fisiolégicas especiais (acompanhadas de, por exemplo, febre, vomitos ou diarreia), gravidez, lactagao;



hiperosmotico ou exercicio em
ambiente quente, os individuos
mais velhos tendem a exibir um
decréscimo da sensagdo de sede e
reducéo da ingestdo de liquidos. A
restauracéo dos fluidos
eventualmente ocorre mas mais
lentamente nesta faixa etaria,
sendo o processo de
envelhecimento responsavel por
alteragdes importantes nos
sistemas fisiolégicos de controlo
associados a sede. Uma perda de
agua de 2% ser suficiente para
comprometer a fungao cognitiva,
cardiovascular e o controlo motor,
em individuos mais velhos.

Desta forma, uma vez que 0s
idosos apresentam risco acrescido
de insuficiente ingestdo de agua,
pelo facto de possuirem uma
diminuigdo da percepcéo da sede e
uma reduzida capacidade renal de
concentragao da urina, € prudente
enfatizar a necessidade de serem
estimulados outros mecanismos de
ingestao de agua, para além do
estimulo da sede.

sob condi¢Ges ambientais associadas a maior perda de dgua corporal como temperatura e altitude
elevadas; ou aguando da pratica de exercicio fisico.

E também destacada a importancia de se ingerir pequenas quantidades de liquidos de cada vez e
frequentemente ao longo do dia, pelo facto de existir evidéncia cientifica que sugere que a absorcao de
agua é superior quando o volume de liquidos é repartido por varios episédios de ingestéo.

Adverte-se, por outro lado, para a necessidade de se atentar a sinais/sintomas associados a desidratacao
como a sede, a cor da urina e manifestagdes de défice cognitivo, como sejam a diminuicédo da
capacidade de concentracdo, atencdo, memoria, uma vez que deverdo ser interpretados como sinais de
alerta para a falta de 4gua no organismo.

Enfatiza-se ainda a necessidade de atentar a grupos etarios em que a capacidade de detectar o estado
de desidratacdo e/ou responder aos seus sinais pode estar diminuida, como as criancas, e os individuos
mais velhos, visto existir evidéncia de que o aporte hidrico nestas fases do ciclo de vida, podera ser
inferior ao desejavel.

Promover a variedade das fontes de Hidratacdo

Salienta-se finalmente o facto de varios alimentos e bebidas serem veiculos de 4gua, um aspecto que
podera ter especial importancia na educacao da populacédo portuguesa, uma vez que, os estudos
desenvolvidos recentemente pelo IHS, mostraram que uma proporcéo consideravel da populacdo
reportou ndo gostar de agua e desconhecer a capacidade de hidratacdo de outras bebidas.

Os resultados dos estudos de caracterizacdo do aporte hidrico dos portugueses promovidos
recentemente pelo IHS, que incluiram amostras representativas da populacdo portuguesa, evidenciaram
a existéncia de alguns segmentos da populagdo com ingestdo de agua inferior aos valores de referéncia,
destacando-se pela negativa, os homens com baixa escolaridade e conhecimentos inadequados sobre
hidratacéo.

Torna-se assim fundamental a ampla divulgacéo destas recomendagdes, de forma a optimizar a ingestdo
hidrica dos portugueses, ndo esquecendo que a escolha das fontes de hidratacéo deve ser feita no
enquadramento de um estilo de vida saudavel e depende das preocupagdes e necessidades individuais,
sejam elas nutricionais, de impactes ambientais, de seguranc¢a alimentar ou outras.

Recomendagfes de Hidratagdo para os Portugueses
1. Beba cerca de 1,5 a 2 | de liquidos por dia (consulte tabela abaixo).

2. Beba pequenas quantidades de cada vez e frequentemente ao longo do dia, antecipando a
sensacao de sede.

3.Esteja atento a sinais associados a desidratacdo, aumentando a ingestdo de liquidos nestas

situacdes:

. Sede.

. Urina de cor intensa e com cheiro.

. Cansaco, dor de cabega, perda de capacidade de concentracéo, atengdo e memoria.

4. Aumente a ingestédo de liquidos nas seguintes situacdes:
» Actividade fisica que o faga transpirar.
* Temperatura ambiental elevada (incluindo ambientes aquecidos durante o Inverno) e altitude
elevada (incluindo viagens aéreas).
* Situagdes de doenca acompanhadas de febre, vémitos ou diarreia.
e Gravidez e aleitamento: aumente a ingestédo de bebidas em cerca de 0,2 e 0,5 L/dia,
respectivamente.

5. Redobre o cuidado com a hidratacéo no caso de criangas e idosos, grupos em que a
capacidade de detectar o estado de desidratacao e/ou responder aos seus sinais pode estar diminuida.

6. Hidrate-se através da ingestao de agua e de outras bebidas (como leite, sumos e néctares,
chd, infuses, refrigerantes, ...) e de alimentos ricos em agua (sopas, saladas e fruta).

A escolha das fontes de hidratagé@o deve ser feita no enquadramento de uma alimentagédo saudavel e depende das
preocupacdes de cada pessoa, sejam elas nutricionais, de impactes ambientais, de seguranca alimentar ou outras.



Ingestdo recomendada de agua proveniente de bebidas

(Litro / dia) *

Fase do ciclo de vida Sexo feminino Sexo masculino
Criancas (2 a 3 anos) 1,0 1,0
Criancas (4 a 8 anos) 1,2 1,2
Criancas (9 a 13 anos) 1,4 1,6
Adolescentes e Adultos 1,5 1,9

* Valores de referéncia aproximados recomendados para individuos saudaveis. Os valores mais adequados para cada
pessoa dependem de varios factores (actividade fisica, temperatura ambiente, situagdes de doenga, entre outros).
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