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REFRESCANTES NAO ALCOOLICAS
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ONOSSO CORPO E CONSTlTG?D
NA MAIOR PARTE POR AGUA

A AGUA E O PRINCIPAL CONSTITUINTE DO ORGANISMO,
E ESSENCIAL PARA A VIDA ETEM COMO PRINCIPAIS FUNCOES:

TRANSPORTE
De nutrientes para as células
e de substancias toxicas para fora do corpo.

EXCRECAO

De produtos resultantes do metabolismo.
Através dos rins, sao libertadas as substancias
que O Corpo nao necessita.

SOLVENTE
Como meio onde se dao todas as reaccoes.

REGULACAO DA TEMPERATURA CORPORAL
Quando o corpo esta excessivamente quente,
aumenta substancialmente a sudorese a fim

de libertar calor através da evaporacao.

Ao suarmos, a agua que existe no suor evapora-se
a superficie da pele, produzindo abaixamento

da temperatura corporal. Nao é a transpiracao
por si que faz arrefecer o individuo, mas sim

a evaporacao da agua do suor produzido.

PARTICIPACAO EM REACCOES ENZIMATICAS @

Facilita a digestao. @
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A ingestao de liquidos é muito importante para a saude mesmo
quando nao se realiza exercicio. As perdas diarias de dgua nao

se resumem apenas a perdas pela urina. Estamos continuamente
a perder a agua do organismo (através da respiracao e do suor),
o que vem reforcar a necessidade de uma hidratacao correcta.
Em condicdes normais a ingestao de liquidos deve compensar
as perdas para o corpo manter o equilibrio hidrico e desta forma
nao desidratar.

Exemplo entrada de liquidos Exemplo saida de liquidos
Liquido ingerido 1.400 ml Urina 1.500 ml

Nos alimentos soélidos e semi-sélidos 800 ml Fezes 200 ml

Metabolismo oxidativo dos alimentos 300 ml Perdas insensiveis e Suor 800 ml
Total 2.500 ml Total 2.500 ml

O equilibrio entre a ingestao e a perda de liquidos é fundamental para
nao colocar a saude em risco. A regulacao do balanco hidrico depende
de mecanismos hipotalamicos de controlo de sede, da harmonia
antidiurética, da capacidade em reter ou excretar dgua da funcao

renal e das perdas por respiracao e transpiracgao.
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O QUE E A DESIDRATACAO? o\ @

J/

A desidratacao resulta da eliminacao de agua e sais minerais do
organismo e acontece quando o balanco hidrico é negativo, isto &,
quando as perdas de dgua sao superiores as entradas.

- Cansaco mental e corporal;

- Sensacao de aumento de temperatura corporal;
- Vertigens e tonturas;

- Dores de cabeca;

- Nauseas ou vomitos;

- Alteracdes visuais e auditivas.

Uma desidratacao continuada, ainda que leve, tem efeitos a longo prazo, nomeadamente a
nivel cardiaco, renal, respiratério e digestivo.

A sede é o desejo consciente de ingerir agua. No entanto pode ndo ser
um bom indicador de desidratacao. Quando temos sede ja poderemos
estar a desidratar, entre 1% a 2%. Portanto nao deveremos esperar pela
sensacao de sede para ingerir liquidos.

Alguns grupos etarios sao particularmente sensiveis a desidratacao,
nomeadamente as criancas e os idosos. Normalmente nas criancas os
mecanismos fisioldgicos nao estao ainda completamente
desenvolvidos e nos idosos sao menos sensiveis, podendo resultar
numa diminuicao da sensacao de sede.

Num individuo saudavel, a cor escura indica que a urina esta muito
concentrada, o que significa que o rim esta a poupar dgua e se esta a
poupar agua é porque precisa de dgua para manter o equilibrio
homeostatico, mesmo que nao tenhamos sede.

ESCALA DA COR DE URINA
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OPCOES DE HIDRATACAO @

As necessidades de agua variam em funcao de varios factores como a
alimentacao, a actividade fisica e a temperatura ambiente. A agua é a fonte
de hidratacao de eleicao, embora outras bebidas possam ser boas
alternativas uma vez que:

- Tém elevados teores de agua
(cerca de 90%, mas podendo ultrapassar 0s 99%);

®

- Muitas destas bebidas tém uma composicao

(em particular uma concentracao de solutos) que as torna
mais eficientes que a prépria agua no que se refere a
hidratacao do consumidor o que é uma vantagem importante,
em especial no caso de condi¢cdes mais agressivas, pratica

de exercicio fisico ou sob temperaturas elevadas;

- Existem circunstancias em que sao

consumidos mais liquidos se estes tiverem

sabor.

Grupos em maior risco de desidratacao, EXISTE A DISPOSICAONO

assim como pessoas MERCADO PORTUGUES, @

que nao tenham prazer em UMAVAREDADEENORME @
beber agua e que ndo ingiram

4gua suficiente, podem DE BEBIDAS, QUE INCLUEM
beneficiar dessas bebidas. BEBIDAS DE SUMOS DE FRUTOS,
Apesar dos alimentos conterem DE POLME, DE EXTRACTOS VEGETAIS,
agua, a maior parte AROMATIZADAS, SUMOS 100%,

ﬁ,lg ji%g‘? Ce elrrc]g Garéd;] 522 goarma NEC'I:ARES, CHAS ETISAN,,AS, BEBIDAS
dgua é ingerida através de ISOTONICAS E BEBIDAS LACTEAS.
bebidas). AS SOPAS SAO TAMBEM UMA EXCELENTE

FONTE DE HIDRATACAO (APRESENTAM
VALORES DE AGUA ENTRE 88% E 93%).

@
@



@
RECOMENDACOESDE & @

HIDRATACAO

CONSELHO CIENTIFICO DO INSTITTO HIDRATACAO E SAUDE

e a tabela).
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Ingestao recomendada de d4gua proveniente de bebidas (Litro / dia) *

Fase do ciclo de vida Sexo feminino Sexo masculino @
Criancgas (2 a 3 anos) 1,0 1,0 @
Criancas (4 a 8 anos) 1,2 1,2 WWW.IhS.pt
Criangas (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, situacdes de doenca, entre outros).
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