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Prefira Beber Agua

O corpo humano contém uma
elevada percentagem de agua.
Pode-se sobreviver semanas sem
comida, mas apenas dias sem agua.
A agua esta presente em todos 0s
tipos de bebidas, incluindo sumos de
fruta, refrigerantes, cha, café e alcool.

No entanto, a agua é a bebida
recomendada para satisfazer a sede

- e é a opgao da natureza. A escolha
da dgua como a sua bebida de elei¢do
terd um impacto positivo na sua
saude. Os beneficios da agua incluem:

e Ndo tem acUcar (uma garrafa de
330 ml de refrigerante pode ter até 8

colheres de cha de agucar)
o [ barata e de facil acesso

® Pode ajudar a manter os rins
saudaveis, desde que seja consumida
em quantidade suficiente todos os
dias

A melhor dgua é a da torneira.
Algumas aguas minerais contém sal, o
que pode conduzir a retencdo de
liquidos, inchago ou mesmo

aumento da tensdo arterial em
algumas pessoas. Se optar por agua
engarrafada, prefira as que tém
menos de 30 mg de s6dio por 100 ml.
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Devera moderar o consumo de
bebidas lacteas e refrigerantes
acucarados, refrigerantes com
adocante e sumos de fruta, pois séo
bebidas com elevado teor de aclcar e
de calorias, e com um valor
nutricional reduzido. Além disso,

0 consumo regular de bebidas
acucaradas esta associado ao
desenvolvimento da diabetes e da
doenca renal crénica, e a formacdo de
pedras nos rins.

Podera consumir ocasionalmente
estas bebidas, mas elas ndo fazem
parte de uma dieta saudavel.

Oica o que diz a sua sede

A quantidade de agua de que
necessitamos diariamente ndo é
sempre igual: depende do nosso
tamanho, do nivel de atividade fisica

e do estado do tempo. Se estiver calor
ou se realizar uma atividade fisica,
deverd precisar de beber mais agua.

Uma forma de saber a quantidade

de dgua que deve ingerir consiste em
beber até satisfazer a sua sede. O seu
corpo “dir-lhe-a" quando tem sede.

A desidratacdo significa que o seu
organismo ndo tem agua suficiente

e, muitas vezes, a sede é um sinal de
que ja esta desidratado.

O numero de vezes que urina e a cor
da sua urina sdo também bons
indicadores do nivel de hidratacao do
seu organismo.

Quando o organismo tem agua
suficiente, a urina devera ter uma cor
amarelo claro. Quando perdeu mais

agua do que aquela que bebeu, entdo
0s rins precisam de reter alguma
agua, tornando a urina mais
concentrada e escura. Uma urina de
cor amarelo escuro é um sinal seguro
de que esta desidratado e de que

precisa de beber dgua imediatamente.

Cor da urina:
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Dicas para satisfazer a sua sede:

® Mantenha dgua sempre a mdo, quer
esteja em casa, no trabalho, na escola
ou em viagem

® Quando jantar fora, pe¢a uma
garrafa de dgua para a mesa

® Beba um por um - um copo de agua

por cada copo de uma bebida alcodli-
ca (o alcool faz com que perca agua)

® Acrescente limdo, lima ou laranja
para dar um toque de sabor a sua
agua

® Tente substituir uma chavena de
café ou cha por um copo de dgua
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® Dilua em agua os sumos de fruta,
bebidas desportivas e sumos
concentrados

® Reduza o consumo de bebidas
acucaradas utilizando copos mais
pequenos

A comida também
pode satisfazer as
suas hecessidades
de agua

Os alimentos que ingere também
contribuem para o seu consumo de
agua, fornecendo cerca de 20% do
total. Os restantes 80% provém da
propria agua e das restantes bebidas.
Muitos frutos e vegetais, como a
melancia e o pepino, sdo compostos
por quase 100% de agua.

Saiba reconhecer a desidratacao

A desidratagdo acontece quando o
nivel de dgua no organismo fica
demasiado baixo. A desidratacdo
pode ser facilmente corrigida
aumentando o consumo de dgua.

E importante que esteja atento aos
sinais que o seu corpo lhe da,
“dizendo-lhe” que esta com sede ou
que ndo bebeu agua suficiente.

Alguns sintomas da desidratacao:

e Dor de cabeca

® Cansacgo

e Altera¢des do humor

® Diminuicdo da capacidade de reagao
®\ias nasais secas

® Labios secos ou gretados

e Urina escura

® Fraqueza

® Confusao mental

® Alucinagdes

Tratamento da
desidratacao

Se comecar a apresentar sinais de
desidratacdo, pare o que esta a fazer
e, se estiver no exterior, procure uma
sombra. Borrife-se com agua tépida
ou aplique panos molhados frios

na cara e no pescoco e beba agua
devagar, um gole de cada vez. Se os
sintomas nao aliviarem ao fim de
meia hora, ou se piorarem (surgimen-
to de incapacidade de urinar, vomitos,
fraqueza ou céibras), consulte ime-
diatamente um médico.

Desidratacao nos
idosos

Os idosos tém um risco maior de
desidratar devido a:

® Fun¢do renal diminuida

® Altera¢des hormonais

® Menor sensacdo de sede

® Alguma medicagdo (por exemplo,
diuréticos e laxantes)

® Doencas cronicas

® Mobilidade reduzida (para aceder

a agua)

Se trata de uma pessoa idosa,
lembre-se destes fatores, pois pode
ser necessario relembra-la de beber
agua de forma regular.

A desidratagdo numa pessoa de idade
pode causar confusdo mental, pele
seca, enxaqueca, tensdo arterial baixa,
complicac8es digestivas e prisdo de
ventre persistente. Ao longo do
tempo, uma desidratacao grave pode
até causar faléncia de 6rgaos vitais.

Desidratacao nas
criancas

As criancas também sdo suscetiveis a
desidratacdo, em particular se
estiverem doentes. Os vomitos, a
febre e a diarreia podem rapidamente
provocar uma desidratacdo num bebé
Ou numa crianca pequena,
constituindo uma situagdo que pode
por em risco a sua vida. Se suspeita
de desidrata¢do numa crianga,
consulte um médico imediatamente.

Alguns sintomas de desidrata¢do
numa criang¢a incluem:

® Pele fria
® Letargia
® Boca seca

e Fontanela anterior (“moleirinha”)
deprimida

® Coloracdo azul da pele, devido a
reducdo da circulagao
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Situacdoes em que tem que estar mais alerta em relagdo ao seu

consumo de agua

e Se tem doenca renal crénica
avancada: a sua equipa de saude
informa-lo-a se necessita de limitar o
consumo de liquidos e qual a
quantidade de agua que pode beber
por dia.

e Exercicio fisico: quanto mais
exercicio fizer, mais dgua vai precisar
de beber para manter o seu corpo
hidratado. Durante sessdes mais
longas de exercicio intenso, podera
recorrer a bebidas desportivas, que
contém sais minerais e eletrélitos,
visto que estes se perdem através da
transpiracdo.

°® Ambiente: o tempo quente ou
huimido podera fazé-lo transpirar,

exigindo um maior consumo de agua.

Durante o inverno, os ambientes
interiores aquecidos podem

Para mais informacgdes sobre

a saude dos rins ou do sistema
urinario, consulte o nosso site em
apir.org.pt, onde podera aceder
a materiais informativos gratuitos.
Este folheto pretende ser uma

desidratar a pele. Altitudes superiores
a 2500 metros podem aumentar a
produgao de urina e provocar uma
respiracdo mais rapida (com perda

de mais vapor de agua), o que obriga
a recorrer as reservas de agua do
organismo. Um passageiro de avido
pode perder cerca de 1,5 litros de
agua durante um voo de 3 horas.

e Doencas ou outros problemas de
saude: alguns sintomas de doenca,
como a febre, os vémitos e a diarreia
causam uma perda adicional de
liquidos. Nestes casos, assegure-se de
gue mantém o seu organismo
hidratado. Alguns problemas, como,
por exemplo, infecdes na bexiga e
pedras nos rins também exigem

um consumo aumentado de agua.
Por outro lado, condi¢Bes como a

introducado geral a este topico e
ndo devera substituir os conselhos
do seu médico ou profissional

de saude. A APIR reconhece

que cada experiéncia é individual
e que existem variantes

insuficiéncia cardiaca e alguns tipos
de doengas renais, hepaticas ou das
glandulas suprarrenais, poderao
obrigar a limitar o seu consumo de
agua. Nestes casos, fale com o seu
médico.

® Gravidez ou amamentacao: as
mulheres gravidas ou a amamentar
necessitam de um consumo adicional
de dgua para se manterem
hidratadas.

e Também podera precisar de mais
agua se:

- tem uma dieta hiperproteica

- tem uma dieta rica em fibras, pois os
liquidos ajudam a prevenir a prisao
de ventre

- tem alguma doencga que causa
vomitos e diarreia

no tratamento devido

a circunstancias pessoais

ou outras. Se necessitar

de informagdes adicionais,
consulte sempre o seu médico
ou profissional de sadde.
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