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SEDE

SERA O MELHOR ESTIMULO PARA REGULAR A
INGESTAQ DE LIQUIDOS?

E consensual a importancia da hidratacdo na manutencao Consiste num mecanismo de regulacdo da homeostasia dos
de um bom estado de satide. Contudo, ainda existe contro- liquidos e eletrélitos no organismo.

vérsia sobre o estimulo que deve regular a ingestao de liqui-

dos; existe uma corrente de opinido que sugere a sensacao

de sede como o principal estimulo regulador da ingestao de POI’C| ue surge a sensacao de sede?

liquidos, enquanto outra defende que a sensacdo de sede

nao é suficiente para suprir as necessidades hidricas, e que a A agua é o principal componente do corpo humano,
ingestao de liquidos deve ser independente da mesma. sendo que 2/3 da agua total se encontra no interior das

células (meio intracelular) e 1/3 no exterior das células
(meio extracelular). Uma vez que ambos os comparti-

Em que consiste a sensacéo de sede? mentos se encontram conectados, a 4gua move-se de

um meio para o outro, sempre que necessario, no senti-
A sede define-se como a percecao subjetiva da deficién- do de equilibrar a quantidade de dgua e a concentragao
cia hidrica que leva a vontade/desejo de ingerir liquidos. de eletrélitos.

Quando o corpo
perde agua
(ex. suor)

Aumento da A dgua move-se
concentragcao do interior para S Recetores no
de eletrélitos o exterior das Diminuicao da cérebro detetam
(s6dio, sal) no células para FELE ) ITLETES esta alteracdo e
exterior das diluir o liquido das células estimulam:
Quando se células extracelular
ingere alimentos/
bebidas

salgadas

Sensacao de Producao da

sede hormona
antidiurética
(ADH)

Aumento da Aumento da
ingestao de retencao de
agua agua
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Quais sao os motivos que podem levar a
auséncia de resposta a sensacao de sede?

- Acesso limitado a liquidos (ex. meio hospitalar, escola);

« Esquecimento (ex. como consequéncia de problemas de
natureza mental);

- Reducao da sensacao de sede (ex. devido a medicacdo);

- Desconhecimento dos beneficios da hidratagao;

- Evitar conscientemente a ingestao de liquidos, ignoran-
do a sensacao de sede;

- Considerar o sabor da dgua desagradavel;

- Receio de incontinéncia (perda involuntaria/incontrola-
vel de urina) ou de idas inconvenientes a casa de banho
(ex. durante a realizacdo de um teste).

Sera a sensacao de sede um bom esti-
mulo para regular a ingestao de liquidos?

Para a maioria das pessoas, a sensacdo de sede pode ser
um estimulo adequado para ingerir liquidos e garantir a
reposicao de agua e o equilibrio dos eletrélitos ao longo
do dia. Contudo, existe evidéncia cientifica que sugere a
existéncia de um nimero consideravel de pessoas aparen-
temente saudaveis que apresentam desidratacao crénica.
A estimulacao de recetores da cavidade oral na presenca
de dgua atenua a sensacao de sede, podendo resultar na
interrupcdo da ingestdo de liquidos antes de satisfeita a
necessidade/reposicao de liquidos, levando a questionar a
eficacia da sensacédo de sede como estimulo regulador da
ingestédo de liquidos.

Que grupos de pessoas nao se devem
apoiar apenas na sensacao de sede para
ingerir liquidos?
- CRIANCAS
Sao fisicamente ativas, pelo que apresentam necessi-
dades hidricas elevadas; o acesso a liquidos é limitado,
e adicionalmente oferecem resisténcia a ingestao de
liquidos;
- IDOSOS
Apresentam reducao da sensacao de sede e aqueles que

se encontram em lares poderao estar limitados no acesso
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a liquidos. A mobilidade reduzida pode dificultar a ida a
casa de banho, o que pode levar a diminuicdo consciente
da ingestao de liquidos como forma de atenuar a produ-
¢ao de urina;

- PESSOAS SOB MEDICAGAO
Medicacao para diminuicdo da pressao arterial, doenca car-
diaca, diabetes e cancro podera diminuir sensacao de sede.

Como posso saber se estou a ingerir
liquidos suficientes?

Existem alguns sinais que podem sugerir uma ingestdo de
liquidos insuficiente para suprir as necessidades:

- Producdo de pequenos volumes de urina;

- Urina produzida apresenta uma coloracdo amarelo-escura;
- Idas a casa de banho sao pouco frequentes.

Na presenca destes sinais € imperativo aumentar a ingestao
de liquidos ao longo do dia, para além da sensacéo de sede,
ou s€ja, é importante ingerir pequenos volumes de agua e
varias vezes durante o dia, mesmo que nao sinta sede.

Atencao

A toma de suplementos multivitaminicos podera alterar

a coloracao da urina. Nestes casos, a coloragao da urina
nao é um indicador fidedigno para avaliar a adequacao da
ingestao de liquidos as necessidades.

INFORMACAO ASSOCIADA

http://www.europeanhydrationinstitute.org/pt/
http://www.ihs.pt/




