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Baixa hidratação é ligada 
a menor longevidade 

Também há associação entre pouca ingestão de água e maior risco de surgimento de doenças crônicas, como diabetes 
e demência. Mudanças no nível de sódio no corpo estariam ligadas aos prejuízos, segundo cientistas americanos

O 
verão brasileiro é marca-
do pelas altas tempera-
turas. Nessas condições, 
para o corpo humano se 

adequar ao calor, a hidratação é 
essencial. Cientistas do National 
Institutes of Health (NIH), nos 
Estados Unidos, publicaram um 
estudo que reforça a importância 
de adotar esse cuidado na atual 
estação e no resto do ano. De 
acordo com a pesquisa, as pes-
soas que se mantêm bem hidra-
tadas desenvolvem menos doen-
ças crônicas e vivem mais do que 
aquelas que não têm esse hábito.

No organismo humano, obser-
va-se que os níveis séricos de sódio 
aumentam quando há uma baixa 
ingestão de líquidos. O grupo de 
cientistas constatou que pessoas 
com níveis no limi-
te superior da faixa 
considerada normal 
podem ser mais vul-
neráveis.”Os resulta-
dos sugerem que a 
hidratação adequa-
da pode retardar o 
envelhecimento e 
prolongar uma vi-
da livre de doenças”, 
afirma Natalia Dmi-
trieva, autora do es-
tudo, publicado na 
EBioMedicine.

Na análise, os 
pesquisadores uti-
lizaram dados de 
saúde coletados de 
11.255 adultos du-
rante um período 
de 30 anos, em cin-
co consultas médi-
cas — as duas pri-
meiras quando esta-
vam na casa dos 50 anos e a últi-
ma quando tinham entre 70 e 90 
anos. Para avaliar como os níveis 
séricos de sódio se correlaciona-
vam com o envelhecimento bio-
lógico, a equipe avaliou 15 marca-
dores de saúde, como pressão ar-
terial, colesterol e açúcar no san-
gue. Também foram ajustados fa-
tores como idade, raça, sexo bio-
lógico e tabagismo.

As faixas normais de sódio 
sérico no sangue humano va-
riam de 135 a 146 miliquivalen-
tes por litro (mEq/L). A análi-
se dos dados mostrou que adul-
tos que apresentavam taxa supe-
rior a 142 mEq/L tinham de 10% 
a 15% maior probabilidade de 
perceberem sinais de envelhe-
cimento biológico mais rápido. 
Com o valor acima de 144mEq/L, 
o aumento foi de 50%. 

Quanto a doenças crônicas, 
percebeu-se que níveis acima de 
142 mEq/L foram ligados a um 
aumento de até 64% no risco de 
surgimento de insuficiência car-
díaca, fibrilação atrial, doença 

arterial periférica, doença pul-
monar crônica, diabetes e de-
mência. A equipe também obser-
vou um impacto na longevidade. 
Níveis de sódio acima de 144mE-
q/L foram associados a um au-
mento de 21% da probabilidade 
de morte prematura.

“A principal descoberta do es-
tudo foi que pessoas de meia-i-
dade cujo sódio sérico excedia 
142 mmol/l eram mais propen-
sas a serem biologicamente mais 
velhas”, destaca Dmitrieva . “ A 
diminuição da água corporal é 
o fator mais comum de elevação 
do sódio sérico. É por isso que 
esses resultados sugerem que se 
manter bem hidratado pode re-
tardar o envelhecimento, preve-
nir ou retardar o desenvolvimen-
to de doenças crônicas e, portan-
to, prolongar a vida livre de doen-

ças”, completa a au-
tora (Leia Duas per-
guntas para). 

Geriatra da clíni-
ca Cronos, em Bra-
sília, Sabri Lakhdari 
indica outros fato-
res que podem es-
tar ligados à relação 
observada entre ní-
veis altos de sódio 
e doenças crônicas 
e longevidade. “Tal-
vez, seja simples-
mente porque as 
pessoas se cuidam 
mais. Por exemplo, 
no caso do diabe-
tes, se alguém se ali-
menta melhor e faz 
atividade física, é 
provável que tenha 
um nível de hidrata-
ção adequado tam-
bém. Portanto, po-

de não ser exatamente a hidra-
tação que vai prevenir a maioria 
das doenças”, argumenta.

Mais estudos

Os autores ressaltam que as 
descobertas não provam um efeito 
de causa e efeito, mas de correla-
ção. Segundo eles, são necessários 
estudos randomizados — quan-
do os participantes, escolhidos de 
forma aleatória, são submetidos a 
situações controladas — para de-
terminar se a hidratação ideal po-
de promover um envelhecimento 
saudável e prevenir doenças. 

No entanto, os cientistas acre-
ditam que as associações consta-
tadas podem ajudar a prática clí-
nica e orientar o comportamento 
pessoal de saúde. Segundo Dmi-
trieva, a maioria dos indivíduos 
pode aumentar com segurança 
a ingestão de líquidos para atin-
gir os níveis recomendados, o 
que pode ser feito com água, su-
cos ou vegetais e frutas com al-
to teor de água, como melancia, 
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O estudo com dados de 11.255 adultos mostra que a vulnerabilidade aumenta mesmo quando a taxa do mineral está próxima do limite recomendado
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“A pesquisa não faz associação 
de causa e efeito. É um estudo ob-
servacional que usou como hipó-
tese que pessoas com maior nível 
de hidratação envelhecem menos 
ou têm menos doenças. Envelhecer 
não é a mesma coisa que adoecer, 
isso é uma relação muito perigo-
sa. Existem as doenças crônicas as-
sociadas ao envelhecimento, mas 
tem muita gente que envelhece 
sem isso. E, para calcular esse risco, 
eles usam o cálculo da idade bio-
lógica, o que é uma coisa contro-
versa na comunidade científica.”

Otávio Castello, geriatra do 
Instituto Parentalidade Prateada

NATALIA DMITRIEVA, PESQUISADORA DO NATIONAL INSTITUTES OF 
HEALTH E AUTORA DO ESTUDO
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Duas perguntas para Palavra de 
especialista 

Como a pesquisa pode 
corroborar os debates sobre 
prevenção de doenças?

Esse trabalho acrescenta evi-
dências crescentes de estudos 
epidemiológicos que vinculam 
a baixa hidratação crônica a re-
sultados adversos à saúde a lon-
go prazo. Pesquisas populacio-
nais mundiais estimam que mais 
de 50% das pessoas bebem me-
nos água do que as quantidades 
recomendadas, indicando que a 
hidratação adequada e consis-
tente pode ser uma modificação 
benéfica do estilo de vida para 

prevenção de doenças. 

Como a hidratação pode 
retardar o envelhecimento?

Uma explicação completa exi-
giria mais estudos, mas já pode-
mos especular como a baixa hi-
dratação pode acelerar o enve-
lhecimento. Tais efeitos adver-
sos podem estar relacionados à 
forma como nosso corpo tenta 
economizar água quando não 
bebemos o suficiente. A baixa 
ingestão de água estimula a se-
creção de hormônios que agem 
nos rins, levando à excreção de 

volumes menores de urina mais 
concentrada. Níveis elevados 
desses hormônios também afe-
tam outros tecidos do corpo, mi-
nando gradativamente suas fun-
ções e levando ao envelhecimen-
to acelerado.

melão e laranja. 
A falta de hidratação, lembra 

Lakhdari, pode piorar o funcio-
namento dos rins, causar queda 
da pressão arterial e até hipoten-
são postural. “É quando a pes-
soa se levanta e tem uma queda 

de pressão, o que causa tontura 
e até risco de queda. Em idosos 
mais frágeis, isso pode acarre-
tar em confusão mental”, alerta.

De acordo com o médico, nem 
sempre é fácil mensurar a quan-
tidade de água ingerida ao longo 

do dia. “A pessoa toma um goli-
nho agora, outro mais tarde, mas 
acaba sendo insuficiente. Por-
tanto, uma dica simples é sepa-
rar uma garrafa de 1,5l para uso 
exclusivo. Fica mais fácil verifi-
car se a ingestão está adequada”, 

sugere. “Se, por exemplo, após 
o almoço a garrafa estiver com 
mais da metade, significa que a 
pessoa não bebeu o suficiente 
pela manhã. Isso pode melhorar 
a conscientização do problema e 
ajudar na sua correção.”

Uma dica 

simples é 

separar uma 

garrafa de 

1,5l para uso 

exclusivo. 

Fica mais fácil 

verificar se a 

ingestão está 

adequada”

Sabri Lakhdari, 

geriatra da 

clínica Cronos

A edição genética — um con-
junto de técnicas que muda o 
DNA — é considerada uma das 
técnicas científicas mais pro-
missoras, com aposta de uso, 
por exemplo, na correção de 
mutações que levam a doen-
ças genéticas. Diversos cientis-
tas buscam formas de melho-
rar esses procedimentos. Uma 
equipe da Espanha conseguiu 
reviver os ancestrais desses sis-
tema, o CRISPR-Cas, e estudar 
como ele evoluiu ao longo dos 
anos. A expectativa é de que as 
descobertas ajudem a tornar as 
abordagens atuais ainda mais 

avançadas e versáteis.
O foco da pesquisa foi recriar 

as enzimas Cas9, que são a base 
do sistema de edição genética. A 
CRISPR é o nome de sequências 
repetitivas presentes no DNA de 
bactérias e archaea (organismos 
procarióticos). E nessas sequên-
cias, é possível observar o ma-
terial genético de vírus que in-
fectaram organismos ancestrais. 
Caso a infecção se repita, o sis-
tema se defende como uma es-
pécie de “tesoura molecular”, o 
que permite a edição.

Os cientistas do Centro de 
Pesquisa Cooperativa CIC 

nanoGUNE recuperaram proteí-
nas extintas de micro-organis-
mos que viveram 2,6 bilhões, 1 
bilhão, 200 milhões, 137 milhões 
e 37 milhões de anos atrás. Eles 
fizeram a reconstrução compu-
tacional das sequências CRIS-
PR ancestrais, as sintetizaram e 
confirmaram sua funcionalida-
de: injetadas em células huma-
nas, as proteínas foram capazes 
de editar genes.

“É surpreendente que pos-
samos revitalizar proteínas Cas 
que deveriam existir há bilhões 
de anos e verificar que elas já ti-
nham a capacidade de operar 

como ferramentas de edição 
de genes, algo que, atualmen-
te, confirmamos editando com 
sucesso genes em células hu-
manas”, enfatiza, em nota, Luís 
Montoliu, chefe da equipe de 
pesquisa, detalhada na revista 
Nature Microbiology. 

O trabalho inédito também 
mostrou que o sistema CRISPR 
foi ficando mais complexo ao 
longo do tempo, o que, segundo 
os autores, sinaliza a sua nature-
za adaptativa às novas ameaças.
Na opinião do grupo, a pesqui-
sa “abre novos caminhos para a 
edição de genes”. 

CRISPR

Equipe ressuscita ancestrais da edição genética

Cas9, a tesoura do DNA: proteínas de 2 bilhões de anos ainda funcionam
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