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HIDRATAGAO DURANTE O INVERNO

Durante o inverno, € muito comum haver uma diminuicdo na ingestao de
liguidos com as temperaturas mais baixas que se fazem sentir, isto ocorre
devido ao facto de as pessoas ndo sentirem calor, ndo transpirarem ou ainda
pelo facto da agua estar muito fria diminuindo a vontade de a beberem. Porém,
a hidratacdo é fundamental durante todo o ano independentemente das
condigbes climatéricas, caso contrario aumentamos o risco de desidratagao
porque o corpo nao possui a quantidade suficiente de liquidos para funcionar
adequadamente.

Existem algumas estratégias que devemos seguir de modo a manter o nosso
corpo hidratado:

1. Ingerir bebidas quentes (agua morna, chas ou caldos)

2. Andar frequentemente com uma garrafa de agua para estimular a
hidratacdo ao longo do dia

3. Possuir uma garrafa cheia na mesa (em profissées de escritorio) e
estipular uma quantidade a ingerir diariamente

4. Ingerir mais sopas caseiras

5. Incluir na alimentacéo frutas citricas (limao ou melao) e vegetais de
folhas verdes, tomate ou pepino

6. Evitar a ingestado de muita cafeina (ex: por cada chavena de cafeina,
ingerir a mesma quantidade agua)

7. Tornar num habito o consumo de um copo de agua logo pela manha ao
acordar

SINAIS DE DESIDRATACAO

Ha diversos sinais a informar que o nosso corpo nao esta a ingerir a
quantidade de liquidos necessarios, sendo a sede a mais comum.

A maneira mais basica de possuir um controlo da hidratagao é através da cor
da urina que deve ser transparente ou amarelo-claro.

Alguns indicadores de desidratagdao também podem incluir:

. Constipagoes

. Tonturas ou desmaios

. Boca e labios secos

. Dores de cabecga

. Batimentos cardiacos acelerados
. Falta de concentragao

. Irritabilidade
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QUANTIDADE DE AGUA NECESSARIA

A quantidade da ingestao de agua varia tendo em conta fatores como idade,
sexo, estado geral de saude, nivel de atividade, altitude e clima.
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A tabela a seguir apresenta informagao sobre a quantidade de agua necessaria
para hidratagéo diaria (extraido de artigo da OMS, 2005).

Condi¢oes Normais
Adulto — Feminino 2,2 litros
Adulto — Masculino 2,9 litros
Crianca 1 litro

Necessita de marcar um plano de treino?
Envie um email para exercicioesaude@gcp.pt.
Mais informacgoes em
https://gcp.pt/actividades-desportivas/sala-de-exercicio/

A grande maioria das pessoas pode manter-se hidratada através da ingestéo
adequada de agua, porém em casos onde € produzido muito suor ou em
exercicios com duragao superior a 60 minutos, sera mais apropriado o uso de
uma bebida desportiva ou um pacote de reposi¢cao de eletrdlitos.

Bons treinos!
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UMA CORRIDA PODE MUDAR O SEU DIA, VARIAS...A SUA VIDA!
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