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Beba agua e
esqueca 0s Copos

A dica é de cientistas que demonstram, em estudo, que a quantidade do liquido necessaria para manter o corpo hidratado nao é
universal. Segundo eles, o nimero certo depende de fatores individuais, como género, peso e pratica de atividades fisicas

» PALOMA OLIVETO

ito copos de dgua por

dia. Quem nunca ouviu

dizer que essa é a quanti-

dade ideal para se man-
ter hidratado? O problema é que,
por trds da recomendacao, nao
existe qualquer suporte cienti-
fico. E o que sustenta um estu-
do publicado na revista Science,
realizado com dados de mais de
5,6 mil pessoas. De acordo com
os pesquisadores norte-ameri-
canos, asidticos e europeus, o
volume necessdrio para a execu-
¢do das fungdes corporais € indi-
vidual e depende do metabolis-
mo de cada pessoa.

Os resultados foram coleta-
dos em 26 paises (o Brasil ficou
de fora), e o estudo abrange da-
dos de bebés de apenas 8 dias a
de idosos com 96 anos. A média
didria de ingestao de dgua variou
bastante: de 1 litro a 6 litros, sen-
do que, em alguns casos, os cien-
tistas registraram até 10 litros de
consumo por dia. “Nado existe
uma média. Muitas coisas estao
relacionadas as diferencas na in-
gestdo e na eliminacao de dgua
do organismo”, conta um dos au-
tores do estudo, Dale Schoeller,
da Universidade de Wisconsin
-Madison, nos Estados Unidos.

O professor de ciéncias nutri-
cionais estuda a relacdo da dgua
com o metabolismo hé décadas.
“Esse trabalho € o melhor que
fizemos, até agora, para medir
quanta dgua as pessoas realmen-
te consomem diariamente e os
principais fatores que impulsio-
nam a rotatividade de dgua para
dentro e fora do corpo”, destaca
Schoeller. De acordo com ele, es-
tudos anteriores foram, em gran-
de parte, elaborados com base
no autorrelato dos participantes
ou na observacdo de um ntime-
ro muito pequeno de volunta-
rios, ndo sendo representativos
da maioria das pessoas.

Agora, os pesquisadores me-
diram objetivamente o tempo
que a 4gua levou para se mover
pelo organismo dos participan-
tes. Os voluntdrios tomaram uma
quantidade determinada da cha-
mada “dgua rotulada’, que con-
tém is6topos de hidrogénio e oxi-
génio rastredveis. Is6topos sdo
dtomos de um tnico elemento
que tém pesos atdmicos ligeira-
mente diferentes, fazendo com
que os cientistas consigam dis-
tingui-los em uma amostra.

FRED TANNEAU

Aidade também influencia o volume recomendado para cada individuo: a renovacao da agua corporal cai ao longo do envelhecimento
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Dizer que todo mundo precisa de oito copos por
dia para ser saudavel é como dizer que todo
mundo precisa ingerir uma dieta
de 2 mil calorias"

“Se vocé medir a taxa com que
uma pessoa estd eliminando es-
ses isdtopos estdveis por meio da
urina ao longo de uma semana,
oisétopo de hidrogénio pode di-
zer quanta dgua eles estdo subs-
tituindo. J4 a eliminacao do is6-
topo de oxigénio pode nos dizer
quantas calorias eles estdo quei-
mando”, explica Schoeller. O pes-
quisador conta que seu laborat6-
rio na universidade norte-ame-
ricana foi o primeiro a usar d4gua
rotulada no estudo do metabo-
lismo humano.

Troca hidrica

No total, mais de 90 pesqui-
sadores participaram do estu-
do, liderado por Yosuke Yamada,
que fez p6s-doutorado no la-
boratério de Schoeller e, hoje,
chefia o Instituto Nacional de
Inovacao Biomédica, Sadde e
Nutri¢do no Japao. John Spea-
kman, professor de zoologia
da Universidade de Aberdeen,
na Escdcia, coliderou o estudo.
Os pesquisadores coletaram e

Tamara Hew-Butler, cientista do esporte
na Universidade Estadual Wayne

analisaram os dados dos par-
ticipantes comparando fatores
ambientais — como tempera-
tura, umidade e altitude das
cidades onde viviam os volun-
tdrios — com volume de dgua
medido, gasto de energia, mas-
sa corporal, sexo, idade e grau
de atividade fisica.

Nos homens, o volume de re-
novacdo da d4gua corporal atingiu
o0 pico na faixa etdria dos 20 anos,
enquanto as mulheres mantive-
ram um platd dos 20 aos 55 anos.

Os recém-nascidos foram os que
apresentaram o maior indice de
troca hidrica, repondo 28% da
dgua de seu organismo diaria-
mente. De acordo com o estu-
do, o nivel de atividade fisica e
o preparo fisico dos participan-
tes foram os itens que mais in-
fluenciaram as diferencas na
renovacdo, seguido por sexo,
indice de desenvolvimento hu-
mano do pais (que mede o status
socioeondmico) e idade.

Em média, homens e mulheres

com perfis semelhantes diferem
em cerca de meio litro de dgua no
organismo. Um homem ndo atle-
ta, mas que pratica atividade fi-
sica moderada, de 20 anos, pesa
70 kg, vive ao nivel do mar em um
pais bem desenvolvido, em um ar
médio temperatura de 10°C euma
umidade relativa de 50% absorve-
ria e perderia cerca de 3,2 litros de
dgua todos os dias. Uma mulher
da mesma idade e nivel de ativi-
dade, pesando 60 kg e morando no
mesmo local consumiria 2,7 litros,
exemplificam os autores.

Dobrar a energia utilizada pe-
lo organismo aumenta o volu-
me didrio de d4gua em cerca de
1litro. Cinquenta quilos a mais
de peso corporal adicionam 0,7
litro por dia. Um aumento de
50% na umidade eleva o con-
sumo em 0,3 litro. Além disso,
atletas usam cerca de 1 litro a
mais do que os nio atletas.

Aspectos sociais

Ao todo, quanto menor o Indi-
ce de Desenvolvimento Humano

(IDH) do pais de origem, mais
dgua a pessoa gasta em um dia.
“Essas pessoas em paises com
IDH baixo tém maior probabi-
lidade de viver em dreas com
temperaturas médias mais al-
tas, sdo mais propensas a reali-
zarem trabalho bragal e menos a
ficarem dentro de um edificio cli-
matizado durante o dia”, justifica
Schoeller. “Isso, além do menor
acesso a um gole de dgua potdvel
sempre que precisar, aumenta a
rotatividade de dgua.”

Segundo o coautor, as medi-
coes feitas no estudo poderdo
melhorar a capacidade de pre-
ver necessidades futuras de dgua,
especialmente em circunstancias
de calamidade pela escassez do
liquido. “Quanto melhor enten-
dermos o quanto as pessoas pre-
cisam, mais preparados estare-
mos para responder a uma emer-
géncia. Determinar quanta dgua
0s humanos consomem € de im-
portancia crescente por causa
do crescimento populacional e
das crescentes mudancas climd-
ticas”, disse, em nota, Yamada.
“Como arenovacdo da dgua estd
relacionada a outros indicadores
importantes de satide, como ati-
vidade fisica e percentual de gor-
dura corporal, ela tem potencial
como biomarcador para a saide
metabdlica”, completa.

De acordo com Tamara Hew
-Butler, cientista do esporte na
Universidade Estadual Wayne,
nos Estados Unidos, a hiper-hi-
dratacdo pode ser tdo perigosa
quanto a desidratacdo. Autora
de vdrias pesquisas sobre dgua e
metabolismo corporal, ela con-
corda que os oito copos por dia
nao sdo um parametro cientifico.
“Nao se sabe bem de onde saiu
isso. Talvez, sejam interpretacoes
erradas de diretrizes de satde”,
cogita. “Se vocé estd com sede,
vocé precisa tomar dgua. Mas se
ndo estiver, nao precisa. O cére-
bro tem sensores que identificam
anecessidade de reposicao hidri-
ca. Dizer que todo mundo preci-
sa de oito copos por dia para ser
sauddvel é como dizer que todo
mundo precisa ingerir uma dieta
de 2 mil calorias”, afirma.

Segundo Hew-Butler, o liqui-
do perdido diariamente preci-
sa ser reposto, mas nao neces-
sariamente com copos de dgua.
“Quase tudo que vocé bebe ou
come contém dgua, o que com-
pensa essa perda didria. Café,
chd, sopa, frutas, legumes — tu-
do isso conta’, afirma.

INFECTOLOGIA

Avanco em vacina de RNA contra o virus influenza

Uma vacina experimental ba-
seada em mRNA contra todos os
20 subtipos conhecidos de virus
influenza forneceu ampla prote-
¢ao contra cepas de letais em tes-
tes iniciais, segundo um estudo
publicado na revista Science.
Se a eficdcia for comprovada
por mais pesquisas, 0 imuni-
zante poderd servir, um dia, co-
mo uma medida preventiva geral
contra futuras pandemias de gri-
pe, disseram os autores, da Uni-
versidade da Pensilvania.

A vacina multivalente usa a
mesma tecnologia de dcido ri-
bonucleico mensageiro (mR-
NA) empregada nos imunizan-
tes para Sars-CoV-2 desenvol-
vidos pela Pfizer e pela Moder-
na. Testes em modelos animais
mostraram que a substancia re-
duziu drasticamente os sinais

de gripe e protegeu da mor-
te, mesmo quando os camun-
dongos foram expostos a ce-
pas diferentes daquelas usa-
das na produgdo da vacina. “A
ideia aqui é ter uma vacina que
dé as pessoas um nivel bdsico
de memdria imunoldgica para
diversas cepas de gripe, para
que haja muito menos doengas
e mortes quando ocorrer a pro-
xima pandemia”, disse o autor
sénior do estudo, Scott Hensley.

Os virus influenza causam pe-
riodicamente pandemias com al-
ta letalidade. A mais conhecida
delas foi a da “gripe espanhola’,
de 1918-19, que matou pelo me-
nos dezenas de milhdes de pes-
soas em todo o mundo. Os mi-
cro-organismos da influenza po-
dem circular em péssaros, por-
Cos e outros animais, com risco

Ed Alves/CB/D.A Press
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Protecao hoje é para cepa circulante: chance de proteger contra todas

em potencial de uma das cepas
saltar para humanos e adquirir
mutacoes que os adaptam me-
lhor para se espalharem. As va-
cinas atuais contra a doenca sao
meramente sazonais, que prote-
gem contra cepas circulantes na-
quele momento, mas nao se es-
pera que protejam contra novas
espécies pandémicas.

Resposta de meméria

A estratégia empregada pelos
pesquisadores da Penn Medicine
€ vacinar usando imunégenos —
um tipo de antigeno que estimu-
larespostas imunes —de todos os
subtipos conhecidos de influenza
paraobter protecdo ampla. Ndo se
espera que a vacina forneca imu-
nidade esterilizante, que previna
completamente as infeccdes virais.

Em vez disso, o novo estudo mos-
tra que a substancia provoca uma
resposta imune de memoria que
pode ser rapidamente recupera-
da e adaptada a novas cepas virais
pandémicas, reduzindo significa-
tivamente doencas graves e mor-
tes por infecgoes.

“Seria compardvel as vacinas
de mRNA SARS-CoV-2 de primei-
rageracao, que foram direciona-
das para a cepa original do coro-
navirus em Wuhan”, disse Hens-
ley. “Contra variantes posterio-
res, como a dmicron, essas va-
cinas originais ndo bloquearam
totalmente as infeccdes virais,
mas continuam a fornecer prote-
¢do durdvel contra doencas gra-
ves e morte”. Agora, Hensley e os
demais cientistas que participa-
ram do estudo estdo projetando
ensaios clinicos em humanos.



