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Aa'gua é um componente essencial de todos os tecidos corporeos. Serve
como solvente para minerais, vitaminas, aminodcidos, glicose e outras
moléculas pequenas. Ela torna muitos solutos disponiveis para a fun¢do
celular e é um meio necessdrio para todas as reagées. E essencial para os
processos fisiologicos de digestdo, absorgdo e excregdo e desempenha um
papel-chave na estrutura e fungdo do sistema circulatorio e atua como um
meio de transporte para os nutrientes e todas as substdncias corporeas.
A dgua mantém a constancia fisica e quimica dos fluidos intracelulares
e extracelulares e possui um papel direto na manuteng¢do da temperatura
corpdrea, absorve choque dentro dos olhos, espinha dorsal, articulagdes e
saco amnidtico, o qual circunda o feto dentro do utero e lubrifica todos os
tecidos que sdo umedecidos com muco. O organismo humano ndo possui
condi¢bes para o armazenamento de dgua, portanto a quantidade de
agua perdida a cada 24 horas deve ser reposta para manter a saide e a
eficiéncia corporea. A reposi¢do de dgua é feita por meio da dgua pura e
dos alimentos, tais como leite, iogurte, frutas, vegetais e preparagdes que
contém agua.
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INTRODUCAO

A 4gua constitui mais de 60% do organismo humano praticamente
em todas as fun¢des necessarias a vida. Depois do oxigénio, ¢ da auséncia
de 4gua que mais se ressente o organismo, daf a importancia de ser mantida
a hidrata¢fio normal dos tecidos. Nunca se deve permitir que a quantidade
de 4gua eliminada pelos emunctdrios naturais (em urina, fezes, suor e
respiragdo) exceda a soma de dgua ingerida (desde a que se bebe, a dos
proprios alimentos e a decorrente da oxidagdo metabdlica).

Em circunstincias especiais (calor, exercicio, febre, diarréia, vomitos,
etc.) em que estd aumentada a perda de 4gua, o organismo exige reposigio
equivalente as perdas, para restabelecer o equilibrio organico. Portanto, é
variavel a recomendagdo diaria de agua aconselhavel por pessoa.

O nutricionista desempenha um importante papel na orientagdo
quanto a ingestdo de 4gua, pois possui conhecimentos sobre a sua quantidade
presente nos alimentos sélidos e liquidos, bem como a quantidade necesséria
a cada pessoa, o que varia de acordo com o peso, estatura, atividade fisica,
entre outros fatores. Como a dgua ¢ um componente essencial a todo
organismo humano, ¢ muito importante que seja sempre salientada a sua
fungdo.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

A agua ¢ uma substincia composta por um atomo de oxigénio e dois
de hidrogénio, ¢ uma substincia polar, fundamental para a vida, destaca-se
como substancia mais abundante do corpo humano. Num adulto saudavel,
cerca de 60% do seu peso corporeo constitui-se de agua, distribuidos
em dois compartimentos principais: o liquido extracelular e o liquido
intracelular (WAITZBERG, 2000; FERREIRA; BENINATTO, 1998).

Comexcec¢dodotecido 6sseo, noqual adgua é mantida encapsulada,
existe um intercimbio constante entre os liquidos intra e extracelulares
através das membranas das células (FERREIRA; BENINATTO, 1998).
A agua intracelular é a 4gua contida dentro das células. O volume do liquido
intracelular ndo pode ser medido diretamente, mas pode ser calculado como
a diferenga entre o volume total de agua no corpo e o volume do liquido
extracelular (DOUGLAS, 1999; MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

O liquido intracelular € o maior espago liquido do corpo, € constituido
por aproximadamente 50% do peso do individuo. Sua principal fungio
¢ fornecer um meio adequado, o veiculo, no qual as reagdes quimicas
acontecem, possibilitando a organizagdio metabdlica responsavel pela
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manutengdo da vida celular (PEDROSO, 1998; WAITZBERG, 2000,
MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

O liquido extracelular subdivide-se em trés outros compartimentos:
o liquido intersticial (cerca de trés quartos do liquido extracelular), o
liquido intravascular e o liquido transcelular (WAITZBERG, 2000).
O liquido extracelular ¢ comumente estimado como responsivel por
20% do peso corpéreo, ¢ inclui a agua do plasma, linfa, fluido espinhal,
liquidos do aparelho digestério, das glandulas exdcrinas, urina nas vias
urindrias, liquidos sinovial, pleural, pericirdico e peritoneal, como
também o humor aquoso, peri e endolinfa e o liquor, assim como a 4dgua
intercelular (intersticial) entre e ao redor das células, que permeia as
diversas células do organismo, permitindo troca de gases e substincias
entre o sangue e as células. A maior parte de dgua intersticial ¢ mantida
em um gel nos espagos intercelulares € ¢ continua com o plasma através
de poros nos capilares. O acimulo anormal de fluido nos espagos teciduais
intercelulares ou nas cavidades corpéreas é chamado de edema (MAHAN;
ESCOTT-STUMP, 2002; WAITZBERG, 2000; DOUGLAS, 1999).

O liquido intravascular esta contido nos vasos sangiiineos, formando
o plasma e serve como meio de transporte de gases, alimentos e produtos
do metabolismo celular. A manutengo de um volume plasmatico adequado
é importante para manter uma circulagio normal (WAITZBERG, 2000).

O liquido transcelular constitui aproximadamente 2% do total
de liquidos corporais, incluindo liquidos existentes nos espagos
sinovial, peritoneal, pleural, pericardico e intra-ocular, além do liquido
cefalorraquidiano, também lubrifica as articulagdes e participa dos
processos digestivos (WAITZBERG, 2000).

Agua Corporal

O contetido total de 4gua é denominado o solvente aquoso de todos
os liquidos do organismo, tanto dentro como fora das células (DOUGLAS,
1999).

Adistribui¢do de dgua corporea variasob diferentes circunsténcias,
porém a quantidade total no corpo permanece relativamente constante.
A compreensio da 4gua corpérea na satide e na doenga melhorou através
do uso da impedancia bioelétrica, uma medida da condugdo elétrica
para estimar a agua corporea (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

Os fatores que interferem no conteudo de dgua corporal sdo idade
e sexo. As criangas tém percentual maior de conteido de agua que o
adulto (quase 80%), a medida que se envelhece, ocorre uma diminuigdo
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da proporgéo de d4gua no organismo, os idosos podem chegar a ter apenas
40% a 50 % do seu peso corporal constituido por agua (DOUGLAS, 1999;
WAITZBERG, 2000).

As células metabolicamente ativas dos musculos e visceras
possuem maior concentragdo de agua, enquanto as células teciduais
calcificadas possuem menor. Como porcentagem de peso corporeo, a
agua varia entre individuos, dependendo da propor¢do de musculo e
tecido adiposo. A agua corpdrea total € maior em atletas do que em néo
atletas, e diminui significativamente com a idade devido a diminuigdo de
massa muscular (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

As criangas possuem maior superficie corporea (maior perda
insensivel de 4gua) e sdo metabolicamente mais ativas, o que as torna mais
vulneraveis a perda de agua, quando tém diarréia, vOmitos ou privagéo
da ingestdo de liquidos, do que os adultos. A medida que ha crescimento
ocorrem mudangas na composigao corporal. O adulto possui relativamente
maior quantidade de tecido 6sseo e colageno que consomem menos
oxigénio, em conseqiiéncia seu metabolismo ¢ mais lento do que das
criangas (WAITZBERG, 2000; PEDROSO, 1998).

Os idosos, além de possuirem menor quantidade de dgua, também
sdo mais vulneraveis a perda de agua do que os jovens (WAITZBERG,
2000).

Quanto a diferenga de sexo, as mulheres tém menor conteudo de
dgua em relac@o ao seu peso total, pois apresentam mais tecido adiposo
que os homens, ¢ quanto maior a quantidade de tecido adiposo, que se
traduz no peso corporal, menor ¢ a quantidade percentual de 4gua do peso
total (WAITZBERG, 2000; DOUGLAS, 1999).

Os obesos possuem menor propor¢do de agua que os magros, pois
tém uma quantidade aumentada de tecido adiposo, o que faz sua quantidade
de agua relativa ao peso corporal ser tio pouca quanto 25% a 30%. Por isso,
ndo se justifica o emagrecimento utilizando-se diuréticos, pois promovem
no obeso uma perda de agua que ja ¢ naturalmente reduzida, podendo levar
arisco de vida (WAITZBERG, 2000).

A quantidade total o fluido no organismo € mantida constante por
um delicado mecanismo homeostatico. Desequilibrios podem ocorrer,
como desidratagio e intoxicagdo hidrica, mas o equilibrio € restabelecido
tdo rapidamente que o organismo ndio se da conta. Tanto a ingestdo
quanto a excregdo sdo controladas para a manutengéo do balango hidrico
(SIZER; WHITNEY, 2003). O equilibrio requer disponibilidade de 4gua e
nutrientes adequados na alimentagio didria, assim como a participacdo de
varios Orgios e sistemas como os rins, pulmdes, coragdo, pele e anexos,
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hormdnios e sistemas nervoso central e autbnomo, vasos, proteinas, sangue

(CHRISTOFIDIS et al., 2002).

A 4dgua entra no organismo através dos liquidos e alimentos, € alguma
4gua ¢ gerada no organismo como subproduto dos processos metabolicos.
A agua sai do organismo pela evapora¢do do suor, na umidade exalada
durante a respira¢do, na urina e nas fezes. A figura 1 mostra como a ingestdo

e excregdo se equilibram naturalmente.

Entrada de agua (Total = 1450-2800 ml)

____ Liquidos
(550-1500 ml)

(200-300 ml)

__ Alimentos
(700-1000 ml)

Saida de agua (Total = 1450-2800 ml)

_—Pele
7 (450-900 mi)

__——Pulmdes (350 ml)

_ Rins
(500-1400 mi)

__~ Fezes (150 ml)

Figura 1. Balango hidrico

_——— Agua gerada pelo metabolismo

Fonte: SIZER; WHITNEY, 2003.

Em um individuo normal, a ingestdo de agua diaria deve-se igualar
as perdas, essa situagdo ¢ denominada equilibrio hidrico (Tabela 1)
(WAITZBERG, 2000; MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

Tabela 1. A quantidade de agua consumida diariamente € quase equivalente a

quantidade perdida.
EQUILIBRIO HiDRICO
(Valores médios em mililitros)
INGESTAO DE AGUA
Fluidos 1.400
Agua nos alimentos 700
Agua da oxidagio celular dos alimentos 200
Total 2.300
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ELIMINACAO DE AGUA
Temperatura Tempo Exercicio
Normal quente prolongado
Urina 1.400 1.200 500
Agua nas fezes 100 100 100
Pele (transpirago) 100 1.400 5.000
Perda insensivel de pele 350 350 350
Trato respiratdrio 350 250 650
Total 2.300 3.300 6.600

Fonte: MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002.

A 4gua que ingressa no organismo pode provir de trés fontes
diferentes (DOUGLAS, 1999):

* Da ingestdo de liquidos: agua que é absorvida no intestino
(preferencialmente delgado).

* Da constituigdo dos alimentos: dgua que faz parte dos chamados
alimentos “s6lidos” e que varia de acordo com o tipo de alimento.

* Da oxidagédo dos substratos energéticos. Durante o metabolismo,
produz-se 4gua, mas este volume € variavel de acordo com o tipo
de substrato ingerido.

A agua leva a cada célula o ingrediente exato que ela necessita e
transporta os produtos metabdlicos de suas rea¢des que sustentam a vida
(SIZER; WHITNEY, 2003). Ela possibilita a constitui¢do da solugdo
fundamental para a vida, 0 meio em que todos os processos metabélicos
ocorrem, a via em que as intera¢des acontecem, o fluxo de intercAmbio
continuo entre os meios-interno e externo. Sem agua ndo ha vida
(PEDROSO, 1998).

Desde o comego da vida humana, o feto ¢ protegido de choques
por uma bolsa de liquido amnidtico que se desenvolve ao redor da crianga
(Figura 2) (SIZER; WHITNEY, 2003).

152 VIDYA 41



ANA LUCIA SERAFIM, EILAMARIA LIBARDONI VIEIRA.
IVANA LORAINE LINDEMANN

Figura 2. A vida humana comeca na agua.
Fonte: SIZER; WHITNEY, 2003.

A auséncia da 4gua possui efeito mais intenso sobre a capacidade
do organismo em exercer uma tarefa do que a falta de quaisquer outros
nutrientes. A redugdo entre 4 e 5% da agua corpdrea reduz 20 a 30%
a capacidade de trabalho de o6rgdos e sistemas (PEDROSO, 1998;
CHRISTOFIDIS et al., 2002; SIZER; WHITNEY, 2003).

Sem 4gua, o corpo humano s6 continuaria funcionando por dois a
trés dias. Por outro lado, uma pessoa saudavel pode sobreviver por seis a
oito semanas sem alimento. A perda de 5 a 10% de 4gua do corpo resulta
em desidratacdo séria, quando atinge os niveis de 15 a 20%, torna-se fatal
(FERREIRA; BENINATTO, 1998).

Necessidades de Agua

O corpo ndo possui condicdo para armazenamento de agua,
portanto a quantidade de 4gua perdida a cada 24 horas deve ser reposta
paramanter a saude e a eficiéncia corpdreas. Em circunstincias normais,
recomenda-se 35mL de dgua/kg de peso corpoéreo usual em adultos, 50
a 60mL/kg em criangas e 150ml/kg em bebés. Na maioria dos casos,
uma recomendag¢do didria adequada para adultos é de 2,5L. Os bebés
possuem maior necessidade de 4gua devido a limitada capacidade dos
rins em manejar a carga renal do soluto, suas maiores porcentagens
de 4gua corpérea e sua ampla area de superficie por unidade de peso
corporeo (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

Na auséncia de febre e sudorese, a perda de agua através da pele é
relativamente fixa, mas a excre¢do urindria de agua varia grandemente e
depende da quantidade total de soluto a ser excretado e da osmolalidade
urinaria (SHILS et al., 1999).
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Na auséncia de concentragio e dilui¢do anormais de urina, uma larga
faixa de ingestdo de agua nfo causa nem desidratagdo nem superidratagéo.
Entretanto, por diversas razdes, subestimar a necessidade de agua € mais
seguro que superestima-la (SHILS et al., 1999).

Em individuos saudéaveis, a ingestio de dagua ¢ controlada
principalmente pela sede. Os centros de controle da sede estdo localizados
no hipotalamo, proximos aos centros que regulam o hormonio antidiurético
(ADH). A sede é estimulada quando a osmolalidade aumenta ou o volume
extracelular diminui. A sensa¢fo de sede serve como um sinal para fluidos
serem ingeridos (WAITZBERG, 2000; MAHAN; ESCOTT-STUMP,
2002).

A sede é geralmente um guia adequado para o consumo de agua,
exceto para bebés, atletas que treinam muito, doentes e, as vezes, o idoso
em que a sensagio de sede pode estar diminuida. Em casos de extremo
calor ou excessiva transpira¢fio, a sede pode nio acompanhar o ritmo de
exigéncia real de agua (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

E necessério ingerir maior quantidade de 4gua durante a gravidez,
tendo em vista a formagdo do liquido amniético e o aumento no volume
de sangue, e também para atender as necessidades do feto que estd em
desenvolvimento (FERREIRA; BENINATTO, 1998). Da mesma maneira,
durante a lactagio, a necessidade de 4gua aumenta — teoricamente em um
adicional de 600 a 700mL/dia — por causa das grandes quantidades exigidas
para a produgdo de leite. Muitas mulheres que amamentam com sucesso
nfio consomem agua suficiente para satisfazer as recomendagdes teéricas,
porém evidentemente alcangam suas necessidades com a 4gua contida nos
alimentos (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

A 4gua ingerida é rapidamente absorvida, ¢ um dos nutrientes que
mais facil e rapidamente penetra no organismo, pois se move livremente
através das membranas por difusdo. E absorvida desde o estomago,
mas tem no intestino delgado seu local preferencial de absor¢do, de alta
digestibilidade, 20 minutos ap6s penetrar no estdmago, ja estd no intestino.
E absorvida em decorréncia de diferencas da pressio osmética entre o
plasma e o conteudo intestinal (CHRISTOFIDIS et al., 2002; MAHAN;
ESCOTT-STUMP, 2002; PEDROSO, 1998).

Quando a 4gua ndo pode ser ingerida por via oral, ela deve ser
administrada intravenosamente na forma de solugdes salinas, que lembram
muito os fluidos corporeos; solugdes de glicose; ou em misturas de sangue,
plasma ou proteinas hidrolizadas (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).
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Eliminagio de Agua

A perda de dgua normalmente ocorre através dos rins, na urina e
através do trato gastrointestinal nas fezes (chamada perda sensivel ou
mensuravel) assim como através do ar expirado pelos pulmdes ou vapor de
agua perdido através da pele (perda de 4gua insensivel ou ndo mensuravel).
O rim ¢ o principal regulador da perda de agua sensivel. A perda de dgua
insensivel é geralmente inconsciente. A transpiragfo, uma fonte detectavel
de perda de agua, é diferente da perda de 4gua insensivel através da pele.
As perdas da transpiracdo variam muito (MAHAN; ESCOTT-STUMP,
2002).

As perdas excessivas de fluido gastrointestinal através da diarréia
podem ter sérias conseqiiéncias, particularmente para os muito jovens e
para os muito idosos (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

A perda de fluido secundaria a diarréia tem sido responsavel por
milhares de mortes de criangas em paises em desenvolvimento. A terapia
de reidratag@o oral com uma simples mistura de dgua, agicar e sais tem sido
altamente efetiva na reduc@o do nimero de mortes. Outras perdas anormais
de fluidos podem ocorrer como resultado de emese, hemorragia, drenagem
de fistula, e exsudatos de ferimentos, drenagem por tubo cirurgico ou
nasogastrica e uso de diuréticos (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

As perdas através da pele aumentam com a febre, metabolismo
aumentado, sudorese e queimaduras. O fluido perdido através da pele é
hipotonico. A febre e a hiperventilagdo aumentam a perda de agua através
dos pulmdes (WAITZBERG, 2000).

Quando o consumo de agua é insuficiente ou a perda de agua ¢
excessiva, os rins compensam conservando dgua e excretando uma urina
mais concentrada. Os tiibulos renais aumentam a reabsor¢do de dgua em
resposta a acdo hormonal do ADH (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

O equilibrio hidrico esta diretamente relacionado a fungio
homeostatica do meio interno. Quando a agua em excesso ¢ perdida, o
equilibrio dos eletrolitos ¢ rompido (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

Os fatores que aumentam a necessidade de agua sdo (SIZER;
WHITNEY, 2003):

» Consumo de alcool ou cafeina.

» Doengas que afetam o balango hidrico, como o diabetes.
« Exercicio.

+ Ambientes com ar condicionado.
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* Ambientes aquecidos.

e Verdo.

« Aumento no uso de fibras dietéticas, proteina, sal ou agtcar.
* Medicamentos (diuréticos).

* Gestagdo e lactacdo.

+ Diarréia prolongada, vomito e febre.

» Cirurgia, perda sangiiinea ou queimaduras.

* Individuos muito jovens ou muito idosos.

Funcdes da Agua

A 4gua é um componente essencial de todos os tecidos corpdreos.
Serve como solvente para minerais, vitaminas, aminoacidos, glicose e outras
moléculas pequenas, ela torna muitos solutos disponiveis para a fungio
celular e é um meio necessario para todas as reagdes. Ela também participa
como substrato nas reagdes metabolicas e como componente estrutural que
da forma as células. A agua € essencial para os processos fisiologicos de
digestio, absor¢do e excre¢io. Desempenha um papel-chave na estrutura e
fungio do sistema circulatério e atua como um meio de transporte para os
nutrientes e todas as substincias corporeas. A d4gua mantém a constincia
fisica e quimica dos fluidos intracelular e extracelular e possui um papel
direto na manuten¢do da temperatura corpdrea, absorve choque dentro dos
olhos, espinha dorsal, articulagdes e saco amnidtico, o qual circunda o feto
dentro do ttero e lubrifica todos os tecidos que s&o umedecidos com muco
(SIZER; WHITNEY, 2003; MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

O mecanismo de excregdo renal ndo funciona por ele mesmo, a ndo
ser que o balango hidrico seja mantido e se beba dgua suficientemente
(WHITNEY et al., 1990). Se a pessoa beber muita dgua, sua urina vai
apenas se tornar mais diluida. Por isso, beber dgua em abundancia é
geralmente uma boa idéia (WHITNEY et al., 1990).

CONCLUSAO

As pessoas devem saber a importincia que a idgua tem para seu
organismo, levando em consideragio que a hidratagdo ¢ necessaria, pois
a agua ¢ indispensavel para miltiplas fungdes fisioldgicas do organismo
humano.

Todos os alimentos contém 4agua, uns mais, outros menos € as
melhores fontes de dgua sdo a propria agua, os alimentos liquidos como
leite, sucos e bebidas e os alimentos sélidos como verduras, frutas e carne.
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A Aagua pode ser uma grande aliada para um processo de
envelhecimento saudavel.

O consumo diario recomendavel varia de acordo com alguns fatores
como: clima, atividade fisica, estado fisiolégico, grupo etério e alimentagao.
E muito importante que cada pessoa saiba o quanto necessita de agua € a
fornega ao organismo, pois a agua é o combustivel do corpo humano.
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