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AGUA

Agua para viver

/7
gua para beber, agua para tomar ba-

nho, agua para se atirar no mar e fa-

zer uma bela renovacédo de Ano-Novo.
Agua para hidratar por dentro e por fora. Nosso
corpo € constituido, entre tantos outros elemen-
tos e estruturas, por dgua, muita agua. E todos
sabem daquela maxima que diz que podemos
suportar mais tempo sem comida do que sem
agua. Por isso, resolvemos colocar a agua no
topo das prioridades e vasculhar os beneficios
que ela faz por nés, desde a hidratagcao mais
elementar de nosso corpo até os cuidados ex-
tras nos momentos de atividade fisica.

Agua para beber
Beber dois litros de agua por dia € um mantra
que ecoa na cabeca de todas as pessoas que
buscam uma alimentacéo saudavel e regrada,
principalmente as mulheres, geralmente mais
atentas a dietas alimentares. Mas vocé ja parou
para se perguntar qual € o fundamento desta
indicacdo? Ao longo de um dia perdemos exa-
tamente essa quantidade de agua, dois litros,
por meio da transpiracao, da urina, da respira-
¢éao e de outras atividades que
mantém as funcbes vitais.
Por isso, nosso corpo
precisa recuperar 0
liguido perdido ao
longo das 24 horas.

por Dr. Luciano Peske Ceron

Em medidas caseiras, sdo oito copos de
agua por dia. O ideal é que mesmo consu-
mindo frutas ou verduras aquosas consuma-
-se também agua ou outros liquidos para hi-
dratacéao, parte da ingestao diaria pode ser
suprida com outras fontes, como sucos, agua
de coco, leite, frutas, chéas e sopas. Mas vale
lembrar que os sucos possuem calorias,
mesmo aqueles que ndo contém agucar.

Se vocé nao beber dgua:

O consumo insuficiente de agua pode acarretar:
e Intestino preso;

® Problemas renais;

e Ressecamento de pele e cabelo;

e Desidratacéo;

® Fraqueza e cansaco;

e Dor de cabeca e tontura.

Quanto beber, afinal?

A recomendacao diaria é de trés litros de agua
para homens e dois litros para mulheres. Para
cada hora de atividade fisica intensa, é ne-
cessario acrescentar mais meio litro de agua.
Em caso de febre, vbmitos ou diarréia, as ne-
cessidades também aumentam em cerca de
meio a 1 litro a mais por dia.

E se eu nao quiser agua pura?
Uma dica para quem ndo gosta muito de
agua pura € saboriza-la naturalmente. Em
uma jarra, pode-se colocar folhas de hor-
teld, rodelas de liméo ou laranja.

Com ou sem gas?
A &gua gasosa tem as mesmas
propriedades de hidratagéo
que a agua mineral natural. Mas
€ preciso prestar atencéo se a
agua ¢é gaseificada artificialmen-
te ou ao natural: no primeiro caso, a



agua, como os refrigerantes, recebe artifi-
cialmente o géas carbdnico no momento do
seu envase; no segundo, adquirem as bor-
bulhas por meio de um processo natural. Por
isso, costumam ter um prego mais elevado.
A &gua auxilia na eliminacdo de toxinas pe-
los rins e intestinos, mantém a pressao san-
guinea, conduz nutrientes para dentro das
células, mantém a umidificacdo das muco-
sas (boca, garganta, nariz, olhos) e mantém
o funcionamento dos rins e intestinos. As-
sim, mantém o corpo saudavel.

E o sédio?

Para ser considerada mineral a 4gua precisa
ter em sua composi¢ao sais minerais, inclusi-
ve sodio. Existe uma recomendacéo nutricio-
nal de consumo diario por pessoa, que € de
2,4 gramas de sodio em uma dieta de 2.000
calorias. Essa quantidade deve ser distribu-
ida em toda alimentacdo, ou seja, naquilo
que comemos e bebemos. Como em muitos
alimentos a quantidade de sal usado acaba
sendo demasiada a preocupacao deve resi-
dir ai, e ndo na agua mineral.

O problema é que comemos sal em alimentos
diferentes e o limite de 2,4 gramas por dia
acaba sendo extrapolado. A recomendacéo
€ reduzir a quantidade de sal de forma ge-
ral, ou seja, quanto menos sal melhor. E claro
que quanto menos sodio tiver a agua, melhor,
principalmente se bebermos - o que é 6timo -
grandes quantidades dela. Mas é preciso ter
em mente que ela nédo € a vila, mesmo aque-
las com maior concentragdo do elemento.
N&ao é a agua mineral que faz o estrago, pois
ela é o alimento mais saudéavel que existe.
Chega a ser um exagero dizer que agua é o
problema, porém, a presenca de sédio mes-
mo em baixa quantidade parece estimular a
sede e também a reter liquido no organismo,
diminuindo a produgéo de urina.

Dicas para a vida:
e Deixar sempre uma garrafa com agua na
mesa de trabalho, na sala de aula ou na bolsa;

e Comece o dia com um copo de agua. Ao lon-
go do dia, tome pelo menos mais sete copos.
e Observe sempre a cor da urina: quanto mais
escura e concentrada, maior a necessidade
de se tomar agua.

Agua para hidratar

Uma pele hidratada é uma pele bem cuidada. Por
isso, usar filtro solar e hidratar a pele diariamente
s&o as melhores dicas que podem ser dadas.

No inverno

E verdade que no inverno costumamos beber
menos agua, mas néo significa dizer que este
comportamento é o mais indicado. Afinal, so-
mado aos banhos quentes e a diminuicao da
secrecdo sebéacea no frio, temos um corpo
menos hidratado e uma pele mais ressecada.
Algumas dicas para evitar o desastre da
estacéao fria:

® Beba grande quantidade de agua;

e Evite banhos muito quentes;

e Utilize sabonetes e lo¢bes de limpeza suaves;
e Borrife na pele agua termal ao longo do dia,
principalmente no rosto;

e Use hidratante para o rosto e para o corpo
apos o banho;

e Use hidratante labial.

No verao

O principal problema enfrentado pela pele
na estacdo quente é o abuso do sol. A quei-
madura solar deixa a pele ressecada e des-
camando. Além disso, a 4gua do mar e das
piscinas com cloro contribuem para a perda
de hidratagéo, tanto da pele quanto dos ca-
belos. As dicas para evitar o ressecamento
no verdo sao as mesmas do inverno, redo-
brando a atencdo em relacado a fotoprote-
¢cao, além de ter cuidado de enxaguar bem
a pele e os cabelos com agua limpa para
remover todo o sal e o cloro.

Agua termal

Aqgueles sprays escritos na embalagem “agua
termal” que atraem as mulheres nas pratelei-
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ras de cosmeéticos ndo sdo frescura. Viram,
homens? Vendida por marcas famosas e qua-
se sempre com precgo elevado, a agua termal
hidrata - e muito - a pele. Além disso, equilibra
o pH, alivia irritagcGes e acalma a cutis depois
da exposicao solar e também apds procedi-
mentos a laser em consultorio, além de dar
uma sensacao bem refrescante.

A dica é colocar a agua termal na geladei-
ra: quando aplicada gelada, os efeitos séo
ainda melhores. O ideal é borrifar no rosto
todos os dias, pela manha e a noite. E tem
mais: quando usada antes da maquiagem, a
agua termal ajuda também a segurar a bele-
za por mais tempo.

Agua para correr

E comum as pessoas se dedicarem mais & ati-
vidade fisica durante o verdo, por motivos que
vao desde ser uma estacdo que convida para
0 convivio com outras pessoas no ambiente
externo, até o desespero para entrar em forma
antes de colocar roupas de banho e encarar
a praia. Mas hé algo fundamental nessa equa-
Cc&0:. é preciso estar hidratado. A hidratagcéo
adequada do organismo para a pratica de
exercicios garante o bom desempenho.

A perda gradual de agua corporal causada
por uma sudorese (produgéo de suor) intensa
combinada com a producdo do calor, decor-
rente da contragdo muscular e a ingestao in-
suficiente de liquidos, aumenta a temperatura
corporal e os batimentos cardiacos antecipan-
do a fadiga e o risco para enfermidades cau-
sadas pelo esforgco no calor. Criancas e idosos
sd0 grupos que podem estar mais suscetiveis
a essas enfermidades, principalmente quando
0s exercicios sao realizados em condicdes de
alta temperatura e umidade do ar.

Isotonicos

Para os esportistas ndo atletas, beber agua
pura é suficiente para manter a hidratacao.
Mas, quando se trata de atletas, pode ser be-
néfico, em alguns casos, ingerir liquidos con-
tendo uma combinacgéo de eletrélitos e carboi-
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dratos, os comercialmente conhecidos como
bebidas esportivas ou isoténicos.

Exercicios prolongados

E importante iniciar a pratica de exercicios
bem hidratado. Isso pode ser garantido in-
gerindo quantidades adequadas de liquidos
diariamente. E atencdo para os dias mais
quentes. Para maior garantia, especialmente
se o objetivo é realizar atividades prolonga-
das, convém ingerir de 5 a 7 ml por quilo de
peso corporal (por exemplo 350 a 500 ml para
uma pessoa com 70 kg de peso corporal) nas
trés a quatro horas anteriores a pratica. Esse
tempo permite que o rim elimine qualquer ex-
cesso de agua, caso este volume seja exces-
sivo. Podemos também nos basear na urina:
se nenhuma urina for eliminada nesse tempo
ou se ela for escassa ou muito escura, € reco-
mendado seguir bebendo agua gradualmente
até que uma urina mais clara seja eliminada.

Atento ao relégio

As pessoas que correm em ruas ou parques
por volta do meio dia, podemos dizer que vo-
cés estdo fazendo isso errado!

Atividades ao ar livre, devem ser realiza-
das no inicio da manhéa ou no final da tarde,
evitando os horarios de maior estresse tér-
mico. Ja nas atividades realizadas “indoor”
deve-se dar preferéncia a lugares com boa
ventilagdo ou que tenham ar-condicionado.
As atividades aquaticas tém um beneficio a
mais, pois o calor do organismo é dissipado
diretamente na agua e existe menos risco de
desidratacdo. Dia 22 de marco, dia mundial
da agua, aproveite as delicias e beneficios
da agua pura.
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