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HIDRATACAO AO LONGO DA VIDA
E OS CUIDADOS ESPECIAIS NOS DIAS DE CALOR

Por Dr2 Ana Helena Pinto
Clinica for Happiness da CSB

BEBES

Em regra, o leite materno responde a totalidade das necessidades nutricionais do bebé, inclusive a sua hidratacdo. Contudo, em dias de muito
calor é importante ter uma atengédo extra. As necessidades hidricas aumentam e por isso as mamadas podem ser mais regulares (mesmo se mais
curtas) e/ou pode reforcar-se a hidratacdo do bebé com agua.

Para bebés alimentados com formulas lacteas / leites adaptados (na totalidade ou como suplemento), a agua deve ser inserida ao natural e como
elemento intermédio das refeicoes.

O importante é dar ao bebé a possibilidade regular de beber dgua, se assim o quiser. Sem forcar.

CRIANCAS
A partir da diversificagao alimentar, o controlo da hidratacdo é mais complexo. Nos dias de maior calor é ainda mais importante dar agua as
criancas, varias vezes e entre as refeicoes.

Em média, e segundo o Instituto Hidratagdo e Saude (2010), entre o 1° e 0 2° anos de idade, as criancas precisam de uma ingestdo recomendada
de dgua total de 1,1 a 1,2Lt/dia. Aumentado para 1,3Lt/dia entre os 2 e os 3 anos. E 1,6Lt/dia, entre os 4 e os 8 anos. Dos 9 aos 13, as

recomendac¢des médias sobem para 1,9 a 2,1Lt/dia.
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Aingestao direta de dgua é essencial. Nas idades mais precoces a utilizacdo de copos ilustrados e a marcacdo de momentos no dia para beber,
pode ser uma ajuda. Além disso e ao longo do crescimento, diversificar a 4gua dando-lhe nomes e personagens pode acabar por ser uma
estratégia. Incluir limdo na dgua a levar para a praia, ao voltar a casa beber 4gua com casca de laranja, e antes de jogar escolher uma outra fruta
para colorir o jarro da dgua, podem ser algumas ideias. A ingestdo de 4gua pode ser também um incentivo para conhecer melhor as frutas e
horticolas ou outros elementos, como por exemplo a canela e a hortela.

Nestas idades a dgua pode ser uma estratégia para o conhecimento das cores e alimentar a imaginacdo, incluindo toda a familia em estratégias
de hidratagdo comuns.

A hidratacdo faz-se também dos alimentos ricos em dgua. Nos dias de maior calor é uma ajuda ter a melancia, o meldo, a meloa, o pepino, o
tomate e a cenoura como mascotes. Sobretudo os horticolas, que pela sua baixa densidade caldrica, se tornam aliados de hidratacdo. Comer
pepino ou palitos de cenoura é um snack 6timo para intercalar com a pausa para dgua.

ADOLESCENTES, JOVENS, ADULTOS & IDOSOS

As recomendag¢des médias variam entre 2 a 2,5Lt de dgua por dia, sendo que as gravidas (2,3Lt/dia) e lactantes (2,7Lt/ dia) tém necessidade
hidrica maior. Personalizadamente e para quem é saudavel, verificar se a urina esta praticamente transparente e sem cheiro é o melhor modo
para medir o estado de hidratacdo. Com a idade, a percecdo sensorial diminui. A chave para esta fase da vida é relembrar-se que é natural perder
a sensacao de sede e a vontade de beber dgua e por isso, a hidratacdo deve ser mantida com cuidados planeados, mesmo se nao muito automati-
camente apeteciveis.

Contudo, ha estratégias que podem ajudar:

. Contabilizar pelo menos 8 copos (de 250mL cada) por dia, de dgua ao natural, 4gua aromatizada (com fruta/horticolas — ananas ou maracuja, por
exemplo; com gengibre, pau de canela, folha de horteld ou manjericdo), limonada (ndo acucarada), cevada ou outra bebida de cereais em dgua,
infusdo (de menta ou limonete, por exemplo). Programando lembretes a despertar no telemdvel, com um som agradavelmente aquifero e/ou
registando um mapa de hidratacdo diario. Além disso, relembrar que as bebidas alcodlicas ndo entram nesta contabilizacdo e devem ser
evitadas/controladas ainda mais nos dias de muito calor.

.Ter sempre um copo ou garrafa na marmita, na carteira, no carro, na secretdria e/ou junto ao sofa.

. Comer entre 3 a 5 pecas de fruta/dia.

. Reforcar a quantidade e a regularidade didria de horticolas, também como lanches e/ou snacks.

. Preferir pratos “mais hidratados” como “arroz malandro”, sopa (quente ou fria) e ou saladas, maioritariamente com horticolas, mas sem esquecer a
componente proteica — carne, pescado, ovo, lacteos, cogumelos frescos ou leguminosas.

A agua é o centro da Roda dos Alimentos e a hidratacdo, central para a saude. E tdo basilar que a ela se deve a manutencao de um estado

fisiologico 6timo, mas também o nosso bem-estar geral e a capacitagao cognitiva e emocional (paciéncia e concentracdo, por exemplo).

Em dias de calor, tenha a 4gua ou bebidas a base de agua, como sua companheira. Como complemento considere a alimentacao com
horticolas crus. Nao esqueca o descanso e a protecao solar, como reforco.
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