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POR LETICIA GUEDES*

eber um copo d'dgua apds correr uma
maratona, pegar um pouco de sol ou
depois de comer o famigerado docinho
pbs-almoco pode ser surpreendentemente
agradével, mas é primordial entender que a neces-
sidade de ingerir dgua vai muito além dos momen-
tos em que, afravés da sede, o corpo pede por
hidratacGo. Para manter o organismo em equilibrio
e com um bom funcionamento, faz-se necesséria a
ingestéo didria da quantidade correta de liquidos.

Quando falamos na prética de exercicios fisi-
cos, para aqueles que t8m uma vida ativa, os
liquidos sé@o tGo importantes quanto a consténcia
e a dieta regulada — a hidratacéo é um compo-
nente essencial para o alcance de bons resulta-
dos. Compondo cerca de 60% do peso do corpo
humano, quando em fase adulta, a dgua auxi-
lia na queima de gordura, no forfalecimento da
musculacdo e, ainda, na prevencéo de doencas.

Marilia AraGjo, nutricionista clinica, explica
que um adulto médio precisa ingerir dois litros
de dgua por dia, mas que ndo existe uma for-
mula universal exata, j& que a necessidade de
consumo depende de alguns fatores particulares,
como a dieta, o clima e o nivel de atividade fisi-
ca praticada pela pessoa.

A nutricionista ressalta que, de acordo com a
OMS (Organizacdo Mundial da Sadde), calcu-
lar a quantidade de liquido a ser ingerida pode
ser mais simples do que parece: “Precisamos de
35ml por quilo diariamente. Ou seja, para uma
pessoa de 70kg, calcule 70kg x 35ml e chegue
a uma recomendacéo de 2,450! por dia”.

Mas, como
me hidratar?

NGo é incomum encontrar pessoas que tém
dificuldades para tomar dgua. As vezes, néo
sentem sede e, consequentemente, néo se lem-
bram da necessidade de se hidratar; outras
vezes, o problema é com a bexiga cheia, basta
beber um copo d’dgua e urge a vontade de usar
o toalete. Ansia de vémito ao ingerir o liquido
também é uma reclamacdo comum.

Para driblar os incdmodos e conseguir alcancar
a meta didria, Bruno Guimardes, nutricionista e
profissional de educagdo fisica na Premiere Training
Gym, sugere algumas estratégias. “f importante
sempre ter uma garrafinha de dgua nos ambien-
tes que vocé mais frequenta. Coloque uma em
casa, uma no carro, uma na bolsa e no escrit6-
rio, dessa forma, sempre terd dgua disponivel.
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Outra estratégia ¢, todas as vezes que for ao
banheiro, fome um copo de dgua, isso aumenta-
rd de forma significativa seu consumo.”

O especialista explica que existem pes-
soas que possuem dificuldade na ingestdo
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especificamente da dgua e, para esses casos,
os chés, a dgua saborizada, as vitaminas,
as sopas e a dgua com gds podem ser boas
alternativas. “Umas das maiores duvidas é
essa: o que deve ser ingerido e a quantidade
de liquido por dia. A dgua é um exemplo de
liquido, mas os sucos e chds também entram
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