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JA BEBEU
AGUA HOJE?

A dgua ¢é o principal constituinte do
organismo humano, representando cerca
de 75% do peso corporal, sendo que este
valor vai decrescendo proporcionalmente,
& medida que a idade avanca.

A dgua é essencial a vida, por isso estd no
centro.d@ Roda dos Alimentos. Sendo esta
imprescindivel a vida é fundamental que
seja ingerida em abunddancia diariamente.

E por isso que beber dgua é

fundamental!

'QUAL A QUANTIDADE DE AGUA QUE
SE DEVE BEBER?

feminino | Masculino
[ rcoiescenres e oauros | vst/ao | 19170

Valores de referéncia para a ingestdo de dgua provenientes de
bebidas, recomendados para individuos sauddveis, no caso de
doentes com patologia seguir as recomendacdes da sua equipa
de saude (Instituto Hidratacdo e Saude, 2010)

As necessidades de dgua estdo dependentes de
diversos fatores, como o sexo, a idade, o estado
de .saude, a atividade fisica, .as condicdes de
temperatura e humidade a que os individuos

estdo sujeitos, entre outros.
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QUAIS 0S BENEFICIOS DO CONSUMO DE AGUA?

Potencia a atencéo, a
concentragdo e a capacidade
l de memorizacdo;

Colabora para o
funcionamento sauddvel do

L coracgo;

\
\ ¢
W Diminui o risco de formacdo

 de cdlculos “pedras nos rins”J

~

Regula a temperatura
corporal, através do
arrefecimento pela

evaporacdo de suor na pele;

a eliminar os residuos
desnecessdrios através da
urina;

rronsporto nutrientes e ajuda

f .

Melhora o funcionamento
cognitivo e o bom estado dg
humor;

" Previne a dor de cabeca, o

desidratacdo;

( Auxilia no controlo de peso

cansaco e airritabilidade,

provocados por
A&

Colabora na digestdo e
contribui para a prevencdo e
tratamento da obstipa¢do

H

N

7

(:\'

L4

" Preserva a elasticidade da
pele. Lubrifica e protege as
articulacdes, bem como
promover o bom
funcionamento dos

@T’

L musculos;

A alimentacdo e a nutricdo tém um incontestdvel impacto na saude, bem-
estar e qualidade de vida. O estado nutricional é condicionado por diversos
fatores que influenciam a capacidade do individuo em se alimentar e
hidratar corretamente. O processo de envelhecimento pode originar
alteragdes fisioldgicas, com consequéncias na ingestdo alimentar e no
estado nutricional, nomeadamente a desidratacdo.
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Os idosos s@o considerados um grupo de risco,pois
com o envelhecimento surgem algumas  alteragdes
que podem levar & desidratacdo tais como:

e Perda de sensacdo de sede;

e Diminuicdo da mobilidade, da vis@o e degluticdo;

o Alteragdes cognitivas;

e A utilizacdo de alguns medicamentos, como
diuréticos e laxantes, pode originar o aumento de
perdas de dgua; ol

e Aumento deinfecoes;

e Incontinéncia (para-evitar perdas de urina evitam
ingestdo de agua).

ko
desidrata¢cdo podem ser
graves, levando, muitas vezes,

& hospitaliza¢cdo do idoso.

—

E fundamental a identificacéo

da desidratacdo para
prevenir, controlar ou re
a situacdo, otrcx;e C
<~ estratégias de inter\

-

—
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Sede;

A quantidade de urina diminui;

Urina de cor e odor intensos;

Diminui¢cdo da producdo de suor;

Os olhos ficam "encovados”;

A libertacdo de lagrimas diminui;

A boca e lingua tornam-se secas ou Viscosas;
Reducdo da elasticidade da pele;

A atividade fisica diminui e aumenta a sensacdo
de fraqueza muscular; ,
Fadiga, dor de cabeca, perda de capacidade de
concentracdo, atencdo, memoria e confusdo;
A irritabilidade aumenta;

Problemas de obstipacdo;

Pressdo arterial baixa;

-~ Mantenha-se bem hidratado J

Mesmo sem sede e durante todo o ano

Aumente a ingestdo de dgua e infusdes sem
adicdo de agucar ao longo do dia

Aromatizar a dgua adicionando pedacos de fruta da época, de horticolas ou
especiarias e ervas aromaticas pode facilitar a ingestdo pelo agraddvel sabor.

L limdo, entre outros.

Exemplos de dguas aromatizadas: Melancia e horteld; macd e canelqg; laranja e

Coma sopa para se hidratar

As sopas s@o uma otima fonte de hidratagcéo contendo cerca de 88 a 93% de
dgua. E a forma mais segura de hidratacdo no verdo, podendo sempre optar
pelas suas versdes frias. SGo preparados culindrios nutricionalmente muito
interessantes pelo seu teor em vitaminas, minerais e fibras.

\.

Opte por alimentos sélidos que sdo ricos em dgua /
como frutos e horticolas, cozinhados ou em cru. <’,
a——

A dgua é portatil

Lembre-se de ter sempre consigo uma gafrafa de dgua, em particular quando

se desloca (praia;exercicio, viagem de automovel, entre outros);

J

Evite bebidas alcodlicas

Bebidas alcodlicas, excessivamente acucaradas ou com cafeina, em particular
noj)Ver&o. Em vez de hidratarem contribuem para a perda de dgua.

N\

J

Monotorize a ingestdo de dgua

A cor da urina pode ser um marcador do estado de hidratacdo.
\ Esta deve ser abundante, incolor e sem odor.

\
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Promover forma¢do adequada, sempre ques sivel do idoso e
familias/cuidadores sobre os riscos e consequéncias de-desidratacéo;

Garantir que o idoso tem acesso a locais onde estejam pr tes formas
de hidratag@o (por exemplo: copos e jarros com, dgua; maquinas dispen

dgua, entre outros);

Em caso de disfagia para liquidos (dificuldade em engolir) pode utilizar-se
espessantes ou dgua gelificada; - —— 4

Ter em conta as preferéncias do |doso (tlpo de bebld sabores,
temperaturaq, tipo de utensilios utilizades)si=s s .

Oferecer liguidos em situacdes especificas, pdr exemplo:
» Antes e/ou depois da higiene do idoso; -
e Antes e/ou depois de atividades;

@ ¢

e No momento da toma de medica¢cdo; > =
e Num hordrio previamente definido de mdnho Eld el
=1 e As refeicdes:;
e Durante convivios sociais.
Aumentar a ingestdo de liquidos:
 Atividade fisica que o f@SERiranspirars. s
e Temperatura ambiente elevada; — —
« Situacdes de doenca acompanhadas de febre, vémitos ou diarreia.

Cada pessoa € unical

E aconselhdvel que individuos com
necessidades especiais de saude ou nutricdo
(por exemplo, pessoas com patologias
crénicas que estejam a fazer uma dieta com
reducd@o de sal ou com restricdo de liquidos)
devem aconselhar-se com um profissional de
saude para obter orientacdes personalizadas
7 sobre as suas necessidades especificas de
v‘/’ Agua e nutri¢cdo.
V) V7/4"
Em caso de duvida, consulte um profissional de saude.
Esclareca sempre as suas duvidas.

BEBA AGUA, MANTENHA-SE HIDRATADO".

e,
DG es o q A8
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