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Nota Introdutoria

O consumo regular de agua é fundamental para promover uma alimentacdo sauddvel.
Somos constituidos essencialmente por dgua, sendo por isso essencial a vida. A agua é a
principal constituinte celular, serve de meio de transporte dos nutrientes e estd envolvida em

todas as reagdes metabdlicas do organismo.

A ndo ingestdo de agua torna mais dificil a regulacdo da temperatura corporal e o

normal funcionamento dos érgdos, dificultando o controlo do peso corporal.

A desidratacdo, provocada pela auséncia da ingestdo de liquidos ao longo do dia e, em
particular, quando a atividade fisica aumenta, pode ser responsavel por sintomas como dores

de cabeca e cansaco afetando também a capacidade de concentracdo, atencdo e meméria.

Apesar do consumo regular de 4dgua ser determinante para a saude, bem-estar e
sucesso das criangas em idade escolar, sdo ainda escassas as intervengdes publicas em defesa
do seu consumo na escola. Quando a dgua nao esta disponivel diariamente no espacgo escolar
ou o seu acesso é limitado, hd uma natural tendéncia para substituir o seu consumo por outras
bebidas que além de mais caras sdo ricas em aglcares e contribuem para o aparecimento de

carie dentaria, obesidade e todo um conjunto de doencas associadas.

Com esta publicacdo pretende-se, de forma simples, explicar as vantagens da ingestado
de dgua e fazer sugestdes para uma promocdo efetiva do seu consumo em meio escolar.
Confiamos na sua utilidade para tornar as escolas e os locais frequentados por criangas

espacos promotores da sua saude e bem-estar.

Pedro Graga, DGS, Diretor do PNPAS; Filomena Pereira, DGE, Diretora de Servicos da DSEEAS

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Hidratagdo Adequada em Meio Escolar, 2014




/> : diregao-geral
Programa Nacional D( i S dee Pt
para a Promogao
da Alimentacdo Saudavel Direcdo-Geral da Salide

A agua é o principal constituinte do organismo, sendo essencial a vida humana.
Representa cerca de 75% do peso corporal a nascencga, decrescendo esta proporgao, a medida

gue a idade avanga.

Enquanto nutriente, a dgua interfere no funcionamento de todos os sistemas e érgaos,

influenciando o bem-estar e a saude das pessoas.
Destacam-se as seguintes fungdes da agua no organismo humano:

e transporta nutrimentos e ajuda a eliminar os residuos desnecessarios através da
urina;

e regula a temperatura corporal, através da perda de suor pela pele, sendo esta a forma
mais eficaz de prevenir o sobreaquecimento do corpo;

e promove um excelente desempenho fisico. Lubrifica e protege as articulagdes e
promove o bom funcionamento dos musculos;

e contribui para o étimo funcionamento cognitivo e bom estado de humor;

e ajuda a maximizar a atengdo, a concentracdo e a capacidade de memdria a curto
prazo. Pelo contrario, a desidratacdo promove dor de cabeca, cansaco e irritabilidade;

e contribui para o funcionamento sauddavel do coragao;

e colabora na digestdo e contribui para a preveng¢ao da obstipagdo;

e diminui o risco de urolitiase (“pedra nos rins”);

e contribui para preservar a elasticidade da pele.

1. SINAIS E SINTOMAS DE DESIDRATAGCAO NAS CRIANCAS
e sede;
e aquantidade de urina excretada diminui;
e aurina torna-se mais concentrada, de cor amarela escura;
e o0solhos ficam encovados;
e alibertacdo de lagrimas quando choram diminui;
e as mucosas tornam-se secas ou viscosas (boca e lingua);
e aatividade fisica diminui e aumenta a sensac¢do de fraqueza e prostragao;

e airritabilidade aumenta.
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2. HIDRATACAO E CONCENTRAGCAO

Cerca de 80% do cérebro é constituido por dgua, observando-se que mudancas
grandes no conteuldo hidrico do cérebro afetam o seu funcionamento. Por oposi¢ao, uma
hidratacdo adequada otimiza o funcionamento do cérebro, jd que possibilita o
fornecimento de sangue rico em oxigénio, condicdao fundamental para que o cérebro se
mantenha alerta.

A desidratacdo pode influenciar adversamente a fung¢do cognitiva, podendo afetar
tarefas como estudar. Uma desidratacdo ligeira (quando cerca de 2-4% da agua corporal é
perdida) pode dificultar a memdria a curto-prazo, a atencdo e a capacidade de realizar
operacOes aritméticas. Provoca ainda um aumento do cansaco, reducdo da capacidade de
alerta e dos niveis de concentracgao.

Estes factos sugerem que uma hidratacdo adequada serd importante para o bom
desempenho cognitivo, embora ainda sejam necessarios mais dados de investigacao sobre

a extensdo/duracdo da desidratacdo e a sua relagdo com os processos cognitivos.

3. HIDRATAGAO E ATIVIDADE FiSICA

Muitas criangas passam uma boa parte do tempo livre na escola em atividades fisicas.
Jogar a bola ou a apanhada, sdo exemplos de atividades que espontaneamente as criangas
realizam e que podem envolver grandes perdas de liquidos.

Durante a atividade fisica, perde-se agua essencialmente através do suor. Quando essa
perda excede cerca de 1-2% do peso corporal, habitualmente decresce o rendimento fisico.

Por outro lado, mesmo perdas de agua pequenas (1% do peso corporal) durante a
pratica de exercicio fisico podem traduzir-se num aumento da temperatura corporal como
consequéncia da diminuicdao da producdo de suor induzida pela desidratacao.

Desta forma, deve-se promover a ingestdao regular de bebidas, durante o exercicio
fisico, embora a frequéncia e a quantidade a ingerir dependam de varios fatores como a
intensidade e a duragdo do exercicio, as condi¢des atmosféricas e mesmo caracteristicas
individuais (ha criangas que perdem mais dgua pelo suor do que outras).

Deve ser dada particular aten¢do a hidratagao durante a pratica de exercicio fisico sob
temperatura elevada, ja que nestas condi¢des as criangas sdo particularmente suscetiveis
de sofrerem de “desidratagdo voluntdria” uma vez que, mesmo havendo bebidas a
disposicdo as criangas ndo as consomem. Nestas circunstancias, o papel dos cuidadores na

promocado da reidratacao é fundamental ao assegurarem a ingestdo de agua ou de outra
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bebida ndo alcodlica ou de alimentos ricos em agua, desde que enquadradas no padrdao

alimentar saudavel.

4. RECOMENDAGOES DE INGESTAO HIDRICA
A perda de dagua através da respiracdo, transpiracdo, urina e fezes, processa-se
diariamente de forma continua. Para prevenir situacdes de desidratacdo, a perda de dgua

deve ser compensada através da sua ingestao em quantidade suficiente.

A European Food Safety Authority (EFSA) publicou em marco de 2010, valores de
referéncia para a ingestdo total de agua. Estes valores foram transformados em
recomendacdes para a populagdo portuguesa pelo Instituto de Hidratacdo e Saude (Tabela
1), apds terem sido adaptados a estimativa da ingestdo de agua proveniente de bebidas

(cerca de 75% do total de dgua ingerido).

Tabela 1. Valores de referéncia para a ingestdo 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
Criangas (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 fatores (atividade fisica, temperatura ambiente, situagSes de doenga, entre
outros). Fonte: Padrdo P, Teixeira PJ, Padez C, Medina, JL. Estabelecimento de recomendacdes de ingestdo hidrica
para os portugueses. Semana médica 2012; 655, 1-4.

Uma vez que os valores de referéncia para a ingestdo hidrica se referem a individuos
sedentdrios e em ambientes climaticos moderados, as recomendacdes quantitativas de
ingestdo de bebidas, junta-se um conjunto de conselhos para uma adequada hidratagdo, dos

quais se destacam:

e Beber pequenas quantidades de cada vez e frequentemente ao longo do dia,
antecipando a sensagao de sede;
e Aumentar a ingestdo de liquidos nas seguintes situagdes:
= sede;
= urina de cor intensa e com cheiro;
= cansaco, dor de cabega, perda de capacidade de concentragdo, atengao e

memoria;
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= atividade fisica que faca transpirar;

=  temperatura ambiental elevada;

= situa¢des de doenca acompanhadas de febre, vomitos ou diarreia.

e Ingerir agua e/ou outras bebidas (como leite, infusdes, sumos, néctares,...) e alimentos

ricos em agua como sopas, saladas e fruta.

Tabela 2. Contetido hidrico de alguns géneros alimenticios

Agua 100%
Leite 90%
logurte 85%
Sumo de fruta e néctar 80-90%
Refrigerante 90-99%
Fruta 80-95%
Produtos horticolas 80-95%
Sopa de horticolas 90%
Carne/peixe 50-70%
Queijo curado 20-50%
Pao 30-40%
Bolachas, cereais de pequeno-almoco <5%

Fonte: Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge. Tabela da composi¢do de alimentos. Disponivel em:
http://www.insa.pt/sites/insa/portugues/areascientificas/alimentnutricao/aplicacoesonline/tabelaalimentos/pagin
as/tabelaalimentos.aspx

A sopa é uma das preparacées culinarias que pode conter uma grande quantidade de
agua, sobretudo se for generosa em produtos horticolas. A titulo de exemplo, ingerindo
duas sopas por dia, é facil obter-se cerca de 0,5 | de dgua. No entanto, frequentemente a
sopa é também um veiculo importante de sddio, o que pode levar a necessidade de
ingestdo de uma quantidade adicional de dgua para que o organismo consiga expelir o
excesso deste elemento. Desta forma, recomenda-se a ingestdo didria de sopa, ndo sé pela
sua exceléncia nutricional mas também pelo seu contelddo hidrico. No entanto é

conveniente que a adi¢do de sal nesta preparac¢do seja bastante moderada.
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5. ESTRATEGIAS PARA ASSEGURAR UMA HIDRATACAO ADEQUADA EM MEIO ESCOLAR

As criancas sdo particularmente suscetiveis de desidratacdo devido a baixa reserva
total de agua corporal e também porque a sua capacidade de detetar o estado de desidratacdo
ou de responder aos seus sinais pode estar diminuido.

Assim, os seus cuidadores deverdo estar atentos e incentivar a ingestao de bebidas e
de alimentos ricos em agua, particularmente nos dias de maior calor, e sempre que tenham
uma atividade fisica que os faca transpirar.

As estratégias que podem ser adotadas pelas escolas para promover uma adequada

hidratacdo incluem:

e disponibilizar gratuitamente dgua potavel (bebedouros, dispensadores, jarros de agua,

em boas condicGes de higiene);

e incentivar a ingestdo de agua antes, durante e apds a aula de educacao fisica ou de

outras atividades fisicas;
e incentivar a ingestdo de agua nos recreios escolares e outros espacos de lazer;
e tornar a dgua de facil acesso nos bufetes e nos refeitdrios;
e encorajar o uso de garrafas atrativas com que as criangas se identifiquem;

e disponibilizar bebidas ligeiramente mais frescas do que a temperatura ambiente no

verao, mas ndo tdo frescas como quando armazenadas no frigorifico;

e estabelecer pequenas pausas para beber durante as aulas, em particular no verdo ou

guando os ambientes estdo aquecidos, no inverno;
e disponibilizar alimentos ricos em dgua como os hortofruticolas;
e adotar medidas que promovam uma hidratagdo adequada;
e envolver toda a comunidade educativa na promogao de uma hidratagao adequada;

e construir um plano anual que assegure a manutenc¢do e a melhoria das estruturas que

fornecem agua aos alunos;

e aplicar periodicamente a checklist de monitorizacdo da implementacdo das medidas

de promoc¢do de uma hidratagao adequada.
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6. MONITORIZACAO
Recomenda-se que seja aplicada trimestralmente a checklist que se encontra na
pagina seguinte. A mesma tem como finalidade monitorizar a politica de promoc¢do de uma
hidratacdo adequada em meio escolar. Devem ser tomadas medidas corretivas de forma a

tornar afirmativas, todas as questdes da checklist.
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CHECKLIST DE MONOTORIZAGAO DA PROMOGAO DE UMA HIDRATAGAO ADEQUADA EM
MEIO ESCOLAR

1. Existem bebedouros/dispensadores de &agua bem visiveis e em numero
suficiente relativamente ao nimero de alunos, no recreio e outros espacgos de

lazer.

2. Existem bebedouros/dispensadores de agua nos pavilhdes/outros locais onde

decorrem as aulas de educacao fisica.

3. Existem bebedouros/dispensadores de agua/jarros de agua nos bufetes.

4. Existem bebedouros/dispensadores de dgua/jarros de agua no refeitério.

5. Todos os bebedouros/dispensadores de agua estdo em bom estado de

funcionamento.

6. Todos os bebedouros/dispensadores de agua estdo em bom estado de

limpeza.

7.Todos os professores de educacao fisica incentivam a ingestdo de agua antes,

durante e apds a aula de educacao fisica.

8. Pratica-se uma politica de promocdo para uma hidrata¢do adequada.

9. Toda a comunidade educativa esta envolvida/sensivel para a importancia da

hidratagdo em meio escolar.

10. E incentivada, pelos cuidadores, a ingestdo de dgua nos recreios escolares e

outros espagos de lazer.

11. E incentivada, pelos cuidadores, a ingestdo de dgua nos bufetes e refeitério.

12. E realizada educagdo para uma adequada hidratagdo nas aulas de todos os

anos de escolaridade.

13. E realizada educagdo para uma adequada hidratacdo nos espagos publicos

através de cartazes, folhetos ou outro meio de divulgacao.

14. E avaliado o consumo de dgua pelos alunos.

15. E elaborado um plano anual de manutencdo e melhoria das estruturas que

fornecem agua aos alunos.

16. E aplicada trimestralmente a checklist de monitorizacdo da politica de

promocao de uma hidratacao adequada.
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