RECOMENDAGCOES DE INGESTAO DE AGUA

CONSIDERAGOES GERAIS

As necessidades de agua variam consoante o individuo e as condi¢cdes ambientais.

O consumo insuficiente de agua € caracterizado por uma diminuicao do bem-estar, sede, perda de peso
corporal, cansaco, falta de concentracao, dor de cabeca, tonturas e outras consequéncias para a saude -
quando as perdas de peso sao superiores a 4%.

A desidratacao pode acontecer mais faciimente em qualguer uma das seguintes situacoes: diabetes, vomitos ou
diarreia, insolacdo, ingestdo de alcool excessiva, altas temperaturas [>38°C], alguns farmacos como diuréticos.
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ADULTOS

EFSA BDA IOM NHMRC
(alimentos + fluidos) (fluidos) (alimentos + fluidos) (alimentos + fluidos)
6} Q 3 Q 3 Q 3 Q
Adultos
2500m | 1600 mll 3300 ml 2300 mll 3700 ml 2700 ml 2700 ml 2200 ml
Mulheres lgual a adultos |gual a adultos
gravidas +300 ml/dia +300 ml/dia 0o ml 100l
Mulheres lgual a adultos lgual a adultos
lactantes +600 a 700 mi/dia +600 a 700 mi/dia e ml 00
IDOSOS
EFSA BDA IOM NHMRC
(alimentos + fluidos) (fluidos) (alimentos + fluidos) (alimentos + fluidos)
Homens 2500 mll 2000 ml 3700 ml 3400 ml
Mulheres 1600 ml 1600 mll 2700 ml 2800 ml
ATIVIDADE FiSICA

v Durante a atividade fisica, os musculos produzem calor que precisa ser expulso para manter a temperatura
corporal. A agua permite remover o excesso de calor atraves da evaporagdo [suor].

v Existem varios estudos sobre as taxas de sudorese em diferentes esportes que mostraram uma variagdo significa-
tiva destas taxas, dependendo do tipo e da intensidade da atividade fisica.

v Adesidratacdo acima de 2% da massa corporal total pode agravar o desempenho do exercicio fisico e, conse-
guentemente, o desempenho da resisténcia.

vt aconselhado assegurar uma hidratagdo adequada antes, durante e apos a atividade fisica, para corresponder as

perdas de agua, ndo promovendo a desidratacdo e as suas consequéncias.
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