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no calor

Durante as altas temperaturas do
verdo, manter-se hidratado se torna
ainda mais essencial para a satde.
Confira algumas opcdes criativas que
combinam frescor, sabor e nutrigéio

POR LOANNE GUIMARAES*

anter o corpo hidratado é essencial
para a saude e o bem-estar, princi-
palmente durante o calor do verGo.
A dgua é fundamental para o bom
funcionamento do organismo, pois regula a tem-
peratura corporal, transporta nutrientes, elimi-
na toxinas e preserva a integridade celular. Mas
engana-se quem acredita que beber dgua é a
Unica maneira de se manter hidratado. Mesmo
que essa seja a opcdo mais simples e eficien-
te, existem diversas outras maneiras de man-
ter o corpo hidratado adequadamente e, ainda
melhor, de maneira apetitosa e divertida!

A ingestdo da prépria dgua pode ser feita
de uma maneira criativa: combinada com fru-
tas e ervas. Algumas fatias de liméo, laranja,
morango e folhas de horteld e manjericéo
adicionam sabor e tornam o consumo mais
agradavel. A 4gua de coco, além de ser
saborosa, é rica em potdssio e sédio, aju-
dando a manter o equilibrio eletrolitico e a
hidratacdo de forma natural e saudével.

Outra alternativa sdo os chds gelados,
que trazem refrescancia nos dias quentes.
Podem ser feitos com o sabor das préprias

ervas, como hibisco, horteld, erva-doce ou
camomila, ou com frutas. O modo de preparo
pode ser feito de forma pratica, com sachés
prontos, ideal para quem estd viajando, ou de
forma convencional, utilizando a prépria erva
ou a fruta desidratada.

Coquetéis sem dlcool sGo uma sauddvel e
saborosa para hidratacdo no verdo, desde que
feitos com ingredientes naturais e pouco aclcar.
Para a nutricionista Rejane Souza, eles sdo refres-
cantes, nutritivos e podem ser adaptados para
atender a diferentes gostos. “Use frutas frescas
em vez de concentrados. Capriche na apresen-
tagdo, com frutas decorativas e copos bonitos,
para tornd-los ainda mais atrativos”, sugere

O consumo de frutas, como meldo, melan-
cia, abacaxi e morango é uma 6tima opcéo,
pois une uma alta concentracdo de dgua com
nutrientes e s@o faceis de consumir durante o
dia. Nao se esqueca dos legumes e vegetais,
como alface, fomate e pepino, que também séo
4timos aliados na hidratacdo.

Além disso, sucos de frutas feitos, preferencial-
mente, sem adicdo de aclcar, séo boas fontes de
vitaminas. Os smoothies, uma mistura de frutas
com iogurte ou bebida vegetal, podem fornecer
hidratacdo de maneira diferente e nutritiva.

Calor X hidratacéio

Durante o verdo, as temperaturas elevadas
aumentam a transpiragdo e exigem uma maior
ingestdo de liquidos. A quantidade ideal de
4gua varia de pessoa para pessoa, segundo a
nutricionista Raissa Boaventura, mas as reco-
mendacdes gerais para essa estacdo podem ser
um pouco mais altas do que no restante do ano.
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“A recomendagdo bdsica para adultos é consu-
mir aproximadamente 2,5 a 3 litros de dgua por
dia, mas, no verdo, pode ser necessario mais
para repor o que ¢ perdido pelo suor. As neces-
sidades podem ser ainda maiores se vocé estiver
praticando exercicios fisicos ao ar livre ou pas-
sando muito tempo no Sol.”

A nutricionista ainda sugere: se o suor
aumentou, beba liquidos ao longo do dia, ndo
espere sentir sede, pois a sede é um sinal de que
o corpo jé estd comecando a desidratar.

De acordo com a nutricionista Tatiana Toledo,
o calor caracteristico do verdo faz com que
algumas funcées fisiolégicas do corpo humano
sofram alteracées, como o aumento da produ-
céo de suor. “O suor é composto de dgua e ele-
trélitos (sédio, potdssio, cloreto), e é justamente
essa perda extra de dgua que deve ser reposta
com maior cautela na estacdo”, completa.

Com isso, a hidratacéo precisa oferecer
uma combinacdo de liquidos e eletrélitos
para ser eficaz nesses casos. A prépria dgua
de coco, alguns chés e bebidas esportivas
hidratantes proporcionam uma excelente
reposicdo desses eletrélitos.

No entanto, no caso das bebidas esportivas,
é preciso ter uma ingestdo moderada, |G que
muitas fambém contém aclcares adicionados, o
que pode ndo ser ideal para a hidratacéo didria.
Elas séo formuladas para repor liquidos, sédio e
carboidratos durante ou apds atividades fisicas
intensas. “Se vocé ndo pratica exercicios inten-
sos ou prolongados, ndo é necessdrio consumir
bebidas esportivas regularmente. A dgua e os
sucos naturais sdo adequados para manter o
corpo hidratado na maioria das situacdes,” afir-
ma Raissa Boaventura.
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