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AGUA

A agua é essencial para a manutencao
da vida. Sem ela, ndao sobrevivemos
mais do que poucos dias.
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Porcentagem de agua
corporal em diferentes
fases da vida. M 12a - 18a

H IZa - 18a
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Agua:
distribuicao
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Agua:
distribuicao

Intracelludar
fluid (ICF)
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Extracellular
tluid {ECF)
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Papel da agua no corpo

A agua é o componente fundamental para a formacao dos liquidos corporais.
Dessa forma, ela esta presente de modo essencial:

SALIVA 1 HUMOR VITREO E
SLIIIflz(l)J\II[I)BL NAS LAGRIMAS

Ajuda na digestao Auxilia na mobilidade Preenchem e
dos alimentos das articulacoes lubrificam os olhos
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Papel da agua no corpo

A agua é o componente fundamental para a formacao dos liquidos corporais.
Dessa forma, ela esta presente de modo essencial:

LIQUOR SANGUE RINS

Cerca o sistema Permitindo a ele fluidez e Producdo da urina
nervoso central bombeamento dos orgaos

e tecidos
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Papel da agua no corpo

Todas as células precisam de agua

ra sua estrutura e funcionamento.
Estrutural FEdguu amortece ImLun:I:ns durante
e amortecedora a deambulacao e protege o feto dentro

do dtero, por meio do Liquido amniotico.

Componente dos fluidos, como por exemplo
saliva, Liquido sinovial, secrecoes e sangue.

Lubrificante

MNa dgua estao dissolvidos eletrolitos,

como sodio, calcio, magnesio; nutrientes

_ como carboidratos, proteinas etc. A agua

Soluvente e meio € um meio fundamental para as reacoes

para reacoes fisico-quimicas que acontecem
quimicas no organismo. Essas reacoes
sa0 importantes por exemplo para
transformar energia, conktracao muscular,
secrecao hormonal etc.

Transporka nutrientes para as células

Transporte :
¥ 5 € remouve o5 metabolitos produgidos por
& e circulacao q elos. A dgua permite que o sangue seja
sanguinea fluido e chegue a todos os orgaos.

d‘:l:ﬂm na tnl:nnuhnl;ﬁ;u

. emperatura corpor

Termorregulacao q Em ambientes quentes, a transpiracdao
favorece a perda de calor.




Agua e saude

A agua ¢é a energia vital para o bom
funcionamento do nosso organismo. Uma boa
hidratacao garante orgaos em pleno
funcionamento.

Uma pequena parte da agua que precisamos para
suprir nossas hecessidades diarias € formada pelo
NOsSsO corpo, quando ocorrem alguns processos do
metabolismo.

Porém, essa quantidade, em torno de 250 - 350 mL
apenas, € insuficiente para todas as necessidades
diarias, tornando essencial a busca por outras fontes.




Agua e saude

A agua gue ingerimos deve vir
predominantemente do consumo de agua
pura e da agua contida nos alimentos e
preparacoes culinarias.
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Agua e saude

E essencial que tanto a agua bebida quanto a
agua utilizada nas preparacdoes culinarias sejam
potaveis para o consumo humano, ou seja,
estejam isentas de micro-organismos e de
substancias quimicas que possam constituir
potencial de perigo para a saude humana.
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INGESTAO DE LIQUIDOS

| A agua pura (ou, como preferido por algumas pessoas,
l 7 “temperada” com rodelas de limao ou folhas de
,, | horteld) € a melhor op¢ao para a ingestao de liquidos.

Tambeém faz parte da cultura alimentar do brasileiro o

g e consumo na forma de bebidas como café e cha.
v ,\‘ Neste caso, entretanto, convém nao adicionar acucar
A ou, pelo menos, reduzir a quantidade ao minimo
=" % w2y possivel. Além disso, ndo entram como substitutos da
Gasly = agua pura.
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Agua nos alimentos

A maioria dos alimentos in hatura ou minimamente
processados e das preparacoes desses alimentos
tém alto conteudo de agua.

O leite e a maior parte das frutas contém entre 80%
e 90% de agua. Verduras e legumes cozidos ou na
forma de saladas costumam ter mais do que 90%
do seu peso em agua.

Apos o cozimento, macarrao, batata ou mandioca
tém cerca de 70% de agua. Um prato de feijao com
arroz e constituido de dois tercos de agua.




Agua nos alimentos

Diferentemente dos alimentos in natura
ou minimamente processados e das
preparacoes culinarias desses alimentos,
os alimentos ultraprocessados sao em
geral escassos em agua, exatamente para
gue durem mais nas prateleiras.

Este @ o caso de salgadinhos “de pacote” e
biscoitos que costumam ter menos do que
5% de agua na sua composicao.
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Agua nos alimentos

Outros produtos como refrigerantes e
varios tipos de bebidas adocadas possuem
alta proporcao de agua, mas contéem
acucar ou adocantes artificiais e varios
aditivos, razao pela qual nao podem ser
considerados fontes adequadas para
hidratacao.
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Balanco hidrico

O balanco diario de agua é controlado por
sofisticados sensores localizados em nosso
cérebro e em diferentes partes do nosso
corpo.

regular de maneira eficiente o balanc¢o diario
de agua, de modo que, ao longo do dia, a
quantidade ingerida corresponda a agua
que foi utilizada ou eliminada pelo corpo.

NOos seres humanos somos capazes de E
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Balanco hidrico - e
(mL/dia) (mL/dia)
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T e
e .
| 250a 350 ] 1.800a 3.450
| ]-I.EIHHI -3.100

1. Esses valores sdoo estimados pora adultos saudduets, em condicbes
climaticas amenas e com pouca atividade fisica. 2. Atividade [isica e
condicoes climaticas influenciam muito nas perdas de agua. 3. Atletos em

ternperatura elevada podem aumentor em 2 L/heora a perda de agua.
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Balanco hidrico

Quando existe déficit de agua maior que o esperado, ou seja, menor ingestao de
agua ou maior perda de agua, ou ambos, diminui-se a quantidade de solvente (agua).

Assim, aumenta-se a concentracao de
solutos, aumentando a osmolaridade, que
ativa mecanismos como a sede e sistemas
hormonais.

A sede caracteriza-se pela vontade de .

beber agua e em geral aparece quando o o
déficit de 4gua corporal atinge 1a 3%. HELP!|
OXO.
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Balanco hidrico

Quando ocorre alteracao da osmolaridade,
mesmo qgue minima, o hipotalamo vai Cerebro
fazer com que ocorra reagcdes ho
organismo, desencadeando sinal de sede,
na intencao do individuo consumir agua.

Hipotalamo

Além de ter sede, ativara sistemas
hormonais como o antidiurético (ADH) e o
sistema renina-angiotensinaaldosterona
(SRAA) que promoverao retencao de agua
livre e agua + sodio.

Baixa ingestdo hidrica
Sensacdo de sede
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Balanco hidrico

A perda de agua normalmente ocorre pelos rins, na forma de urina, e pelo trato Cl,
nas fezes (perda de dgua sensivel/mensuravel), assim como pelo ar expirado dos
pulmoes e pela perda de vapor de agua atraveés da pele (perda de agua
insensivel/ndao mensuravel).
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Balanco hidrico

O rim € o regulador primario da perda de agua
sensivel. Sob condicdées nhormais, os rins tém a
capacidade de ajustar as mudancas na
composicao da agua do corpo, aumentando
ou diminuindo a perda de agua na urina.

Os diuréticos naturais sao substancias da dieta
gue aumentam a excrecao urinaria, tais como
o alcool, cafeina e algumas ervas.



Sistema urinario

Os rins estao localizados um em cada lado da
coluna vertebral, tem o formato semelhante a
um grao de feijao e seu tamanho e aproximado a
uma mao fechada.

Os rins se ligam ao sistema circulatorio atraves da
artéria renal e da veia renal, e com as vias
urinarias pelos ureteres.

No rim temos o néfron que é unidade funcional
basica de filtragem do sangue. Cada rim humano
possui mais de 1 milhao de nefrons , que filtram
os elementos do plasma sanguineo.
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Veia Artéria
cava 4B ______ aorta
Rim Rim
direito esquerdo

Artéria

______ renal

Veia
Uretere ~_renal
Buxiga

Uretra



Q [
AN "0'4
- ‘
-

y)

L
&
'.-

BemVYEstar
Life

Sistema urinario

Capilares peritubulares-

Tdbulo distal

Arteriola
eferente

L " %l‘ '\-.j..
e " 4 ! W
Glomérulo /4 - S y \ \,
Sy
Arteriola———£ | T
aferente /‘ y | [
Céapsula de Tubulo

Bowman proximal

_Alca-d ¥ Ducto—= I

iltrac3 . de coletor X Para a
ﬁ = Filtracao: do sangue para o lumen Henle ‘ =% veia renal
ﬂ= Reabsorcao: do liumen para o sangue\ ; =
3 = Secrecdo: do sangue para o ltimen ‘\ 4
= Excrecdo: do limen para o meio externo g Para a bexiga e

meio externo
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Sistema urinario

Mal funcionamento ou ate infeccdes nessa regiao sao sinais de alerta.

Os rins lesionados produzem hormonios qgue aumentam a pressao arterial.

Além disso, esses rins hao podem excretar o excesso de sal e agua.

A retencao de sal e agua pode contribuir para a pressao arterial alta e a insuficiéncia

cardiaca.

Dentre varias doencas e complicacoes,
pode ser citado a litiase renal/calculos
renais, que podem se alojar nos rins,

ureteres ou bexiga.
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Desidratacao

A desidratacao é uma condicao
complexa que se caracteriza pela
reducao da agua corporal. Ela pode
acontecer quando ha reducao da
ingestao, ou quando ha perda de agua,
ou associacao dos dois fatores.
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Desidratacao - Tipos

Hipertonica: perde mais agua do que
sodio, ocorre retencao de sal. Mais comum
em diabéticos, guadro de diarreia intensa
e febre prolongada.

Hipotonica: perde mais sodio que agua.
Mais comum em pessoas com problemas
renais, em uso de diuretico que nao tem
reposicao adequada.

Isotonica: perde agua e sodio ha mesma
proporcao. Muito comum em criancas,
diarreia, vomito e hemorragias.




Sinais e sintomas de desidratacao

Leve e moderado:

Sede

Dores de cabeca
Sonolencia

Pele seca
Tonturas
Fraguezas
Fadiga
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Grave:

Confusao mental

Boca e pele extremamente secas
Cansaco elevado

Diminuicao significativa da miccao
Pressao arterial baixa

Perda de consciéncia

Convulsoes

Faléncia dos orgaos

*Morte



Sinais e sintomas de desidratacao

Na cor da urina e conscistencia das fezes tambem ée
possivel notar sintomas de baixa ingestao hidrica

4

Q O Inteiras e macias
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Amarelo claro ég @H@
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Sinais e sintomas de desidratagdao ...

Life

A desidratacao por reducao da ingestao de agua € mais frequente nas
populacoes de risco como, por exemplo, idosos, criancas,
adolescentes, gestantes e lactantes. ﬁ

Os idosos apresentam comprometimento dos sistemas
gue regulam o equilibrio da agua corporal, pois tém
menos sede e maior chance de perder agua e eletrdlitos.

Como exemplo, pode-se citar a reducao da proporcao de
agua ha composicao corporal pela perda de massa
muscular, a reducao da sensacao de sede, a presenca de
condicoes meédicas que dificultem o acesso a agua (como
demeéncia, fragilidade e imobilidade), uso de medicacoes
como diuréticos e diminuicao da funcao renal.
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Sinais e sintomas de desidratacao

Para as criancgas, por apresentarem menor
massa corporal, peguenas perdas ja sao
significativas em termos de hidratacao.
Criancas pequenas podem nao conseguir
expressar a sensacao de sede.

Ja as criancgas pré-escolares e
adolescentes muitas vezes, nao estao
atentas a sensacao de sede e no periodo
escolar praticam atividades fisicas que
podem colaborar com as perdas.
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Sinais e sintomas de desidratacao

As gestantes que apresentam nhauseas e
vOmitos podem nao conseguir ingerir as
guantidades adequadas de liquidos. Ja as
maes que estao amamentando estao

constantemente perdendo mais liquidos
pelo leite materno




Alcool e desidratacdo Y

>
O alcool vai causar desidratacao devido a
inibicao do ADH, fazendo com que ocorra \
uma grande eliminacao de fluidos

corporais.

Além disso, resultando em ressaca, o
corpo pode continuar eliminando liquido
através de vomitos e nao aceitando a
iIngestao de agua, sendo nhecessario
iIngestao de agua com eletrdlitos para
maior absorcao.

Sempre que for ingerir bebidas alcdolicas,
iIntercale com o consumo de agua.
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Eletrolitos

Eletrolitos sao minerais responsaveis pelo transporte de agua para dentro das nossas
células e também pelos impulsos elétricos do nosso corpo, que por sua vez sao
importantes para os movimentos musculares, para o funcionamento de orgaos vitais
e também para uma hidratacao eficiente.

Assim, €& possivel chegar a desidratacao mesmo
bebendo agua. Isso ocorre por uma combinacao de
fatores: baixa concentracao de sédio (eliminado pelo
suor e pela urina) e grande ingestao de agua. Essa
combinacao dilui a concentracao de soédio.

A reacao automatica do organismo é eliminar agua
através da urina e suor, para voltar ao equilibrio na
concentracao de sédio.
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Eletrolitos

FALTA DE POTASSIO: Para que a concentracao de potassio volte ao equilibrio, a

agua sai de dentro das células. Com menos agua, as células tem suas funcoes
prejudicadas.

Além do sodio e do potassio, eletrdlitos como magnesio, fosforo, calcio e cloreto tém
grande importancia. Eles atuam no gerenciamento da pressao arterial e de pH do
sangue, ha reconstrucao de tecidos danificados, ha contracao dos musculos, na
hidratacao, na prevencao de caimbras e ha producao de energia. Assim, a presenca
harmonica destes seis minerais é fundamental para o bom funcionamento do corpo.



Eletrolitos

A ingestao desses minerais ocorre atraves de uma
alimentacao variada. Uma alimentacao pobre em
nutrientes pode acarretar nesse desequilibrio eletrolitico.

Apesar disso, o principal causador de desequilibrio no
nhivel de eletrolitos € a eliminacao excessiva de minerais
pelo suor ou urina, ocasionado principalmente com
atletas, pessoas que consomem bebidas alcoodlicas e
idosos com mau funcionamento renal.

Também pode haver perda excessiva por parte de
pessoas acometidas por diarreia, vomito, emm uso de
medicamentos ou diureticos.
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Quantidade ideal de agua e
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A quantidade de agua necessaria para o
bom funcionamento do organismo é
variavel, considerando que essa pode ser
afetada pelo clima, peso, roupas,
atividades fisicas ou outros fatores.

Isso dificulta a criacao de recomendacoes
especificas para o total de agua que deve
ser ingerida diariamente.
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Quantidade ideal de agua

Tabela 1 a seguir apresenta informacoes sobre volumes de agua necessario para hidratacao diaria (extraido de artigo da OMS, 2005).

Condicoes normais Esforco fisico em locais de alta temperatura Gravidas e lactantes
Adulto - Feminino 2,2 litros 4.5 litros 4,8 litros (gravidas) e 3,3 litros (lactante)
Adulto - Masculino 2.9 litros 4.5 litros -
Crianca 1 litro 4.5 litros -
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Quantidade ideal de agua

0 a 6 meses _ ~ 0,7-leite materno

7 a 12 meses 0,6

1a3 anos : 'i:w

4 a 8 anos
““-_

9a13 anos- fzmminn

14 a 18 anos - masculino
14 a 18 anos - feminino

19 a 70 anos - masculino

19 a 70 anos - feminino
Gestantes

Mulheres em amamentacac 38

Tabela 3: Recomendacdo diaria para ingestoo adequada de agua
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Quantidade ideal de agua

Em condicdes normais, uma margem razoavel com base
na ingestao calorica recomendada é de aproximadamente
35 mL/kg de peso corporeo habitual em adultos, 50 a 60
mL/kg em criancas e 150 mL/kcal em bebés.

35 mL x 60 kg = 2100 mL/dia



Quantidade ideal de agua

Posso tomar tudo de uma vez?
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Como melhorar a hidratacgao
<>

Tenha uma alimentacao a base de alimentos in
natura ou minimamente processados;

s

Nao espere sinal da sede para beber agua;
Ande sempre com uma garrafinha por perto;

Coloque despertador ou utilize aplicativos de
lembrete hidrico;

Sempre que for preciso, utilize agua de coco,
iIsotonicos ou soro caseiro para recuperacao da
hidratacao.
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