
Também 
nos sólidos 

Nosso consumo diário de água vem 
também da ingestão de alimentos 

sólidos. Os campeões na porcentagem 
do líquido são as frutas e os legumes. 

Confira alguns exemplos: 

Não há nenhuma 
evidência para apoiar 
a crença dos oito 
copos de água por dia, 
mas há evidências de 
que um adulto 
saudável pode viver 
com muito menos" 

Spero Tsindos, nutricionista 

"A maioria das frutas 
e das verduras tem 
agrotóxicos. Essa é a 
realidade. Faça um 
teste e consuma só a 
água dos alimentos 
para perceber a 
diferença" 

Carlos Alberto Lancia, presidente 
da Associação Brasileira das 
Indústrias de Água Mineral 

Frutas 

Porção de 100g 	Quantidade 
de água (ml) 

Acerola 

Melancia 
Melão 

Morango 

Pêssego 

Mamão-papaia 
Ameixa 

Laranja 

Abacaxi 

Limão 

Maçã 

Tangerina 

Pera 

Cereja 

Manga 

Goiaba 
Uva 

Banana 

Kiwi 

75 

88 

88 

87 

87 

86 

86 

86 

85 
84 

82 

82 

80 

80 

90 

91 

91 

75 

Verduras 

Porção de 100g Quantidade :  
de ágúa (%) 

Alface 97 

Repolho cru 96,4 

Pepino 96,4 

Tomate cru 95 

Aipo 94 

Brócolis cozido 92 

Brócolis cru 91 

Calcule 
Geralmente, recomenda-se a ingestão 
de 20m1 a 30m1 de líquido para cada 
quilo que você tenha. Por exemplo, 
urna mulher com 60kg deveria 
consumir 1.800m1 de líquido por dia. 

Fonte Fernanda Bassan, nutncion sta 	Thiago Fagundes/CB/D.A Press 

Dois litros de água e 
uma grande polêmica 
Nutricionista australiano 
defende que o incentivo a 
um consumo mínimo do 
líquido é, na verdade, uma 
estratégia da indústria que 
engarrafa o produto. 
Segundo o pesquisador, 
frutas, verduras e legumes 
também fornecem os fluidos 
necessários para o bom 
funcionamento do corpo 

»MARCELA ULHOA 

B eber pelo menos 21 de água por dia é 
D•.ilmente necessário ou alarmismo? 
Um estudo da Universidade LaTrobe, 
chi Austrália, sugere que a campanha 

para o alto consumo do líquido está muito 
mais ligada aos interesses de empresas que 
vendem o produto engarrafado do que a uma 
preocupação com a saúde pública. Responsá-
vel pela pesquisa, o nutricionista Spero Tsin-
dos afirma que as conhecidas recomenda-
ções que defendem o consumo de oito copos 
de líquidos por dia foram mal interpretadas 
intencionalmente, de forma a colocar a água 
como a principal, e mesmo a única, respon-
sável pela hidratação do corpo. Segundo o 
pesquisadó~iienuïs com -ãltotéii—f-cle 
água têm um papel muito mais importante 
do que se imagina, sendo a melhor opção, in-
clusive, para quem quer emagrecer. A tese de-
fendida pelo nutricionista é polêmica e criou 
um rebuliço entre especialistas. 

Para o médico ortomolecular Ícaro Alcân-
tara, a defesa de Tsindos é um contrassenso. 
"Se a indústria de água engarrafada quer o 
maior consumo de água, existe uma enorme 
indústria da doença interessada em que as 
pessoas se cuidem cada vez menos para que 
elas possam lucrar em cima dos problemas 
de saúde". Segundo Alcântara, a baixa inges-
tão da água é responsável pelo desenvolvi-
mento de inúmeras doenças, como a cefaleia, 
a constipação intestinal e problemas relacio-
nados ao ressecamento da pele e dos olhos. 

O médico ainda defende ser essencial que 
um adulto consuma aproximadamente 31 de 
água durante o dia. "Essa média é calculada 
para uma pessoa com 60kg que vive no nível 
do mar. Precisamos considerar que quem vi-
ve no Distrito Federal, por exemplo, está a mil 
metros acima do nível do mar e submetido a 
uma umidade relativa do ar muito baixa, o 
que requer um consumo maior de água", aler-
ta. Segundo ele, a necessidade de líquido va-
ria também de acordo com a taxa de ativida-
de física de cada pessoa. "Todas as trocas de 
nosso corpo precisam da molécula de água 
para acontecer. A água hidrata, lubrifica, 
aquece, transporta nutrientes, elimina toxi-
nas e repõe energia." 

Estudo no Saara 
Para auxiliá-lo em suas conclusões, Tsin-

dos utiliza-se de uma etnografia realizada em 

consumo de água entre povos nómades do 
1976 pelo antropólogo Claude Pague sobre o 

Deserto do Saara. Em tal estudo, foi constata-
do que as etnias africanas ingeriam metade 
da proporção do líquido consumida pelos eu-
ropeus, e isso tudo em um ambiente infinita-
mente mais severo. "Não há nenhuma evi-
dência para apoiar a crença dos oito copos 
de água por dia, mas há evidências de que 
um adulto saudável pode viver com muito 
menos", defende Tsindos em entrevista ao 
Correio. Para ele, o "exagero" encontra expli-
cação na rentável indústria da água mineral 
engarrafada, um dos mercados que mais 
cresce no mundo. No Brasil, por exemplo, a 
taxa aproxima-se dos 10% ao ano. "Há 30 
anos, você não via uma garrafa de água em 
nenhum lugar. Agora, elas aparecem como 
um acessório fashion", critica o nutricionista. 

De acordo com Carlos Alberto Lancia, 
presidente da Associação Brasileira das In-
dústrias de Água Mineral (Abinam), o cres-
cimento do setor está relacionado a hábitos 
mais saudáveis dos brasileiros, que têm, ca-
da vez mais, buscado diminuir a presença 
dos refrigerantes nas refeições. "A indústria 
de água mineral é uma das que mais cresce • no Brasil porque as pessoas querem um pro-
duto natural. Quanto mais você aumenta a 

cultura do país, mais você vai ter consumi-
dores de água", defende. Segundo o geólogo, 
a média de consumo de água no Brasil é de 
401 per capita por ano, enquanto a europeia 
é de 1801. 

Em seu artigo, Tsindos relata os resulta-
dos da Pesquisa Nacional de Nutrição reali-
zada na Austrália em 1995, um levantamen-
to detalhado que procurou determinar o 
que os australianos saudáveis comiam e be-
biam. Os números finais indicaram uma in-
gestão de 2,81 de fluidos por dia para as mu-
lheres adultas e 3,41 para os homens adul-
tos, total que incluía a água encontrada em 
alimentos e bebidas. Entre as últimas, esta-
vam não só a água pura, mas também a dis-
ponível em chás, cafés, sucos, dentre outros. 
"Os humanos precisam manter um balanço 
de fluidos no organismo e beber água quan-
do o corpo requer, mas, além disso, preci-
sam considerar o líquido presente nos su-
cos, nas frutas e nos vegetais não processa-
dos", defende Tsindos. 

Fernanda Bassan, nutricionista do Hospi-
tal Universitário da Universidade de Brasília 
(HUB), ressalta que, para que os líquidos se-
jam incluídos de forma saudável à alimenta-
ção, é preciso evitar bebidas com açúcar, su-
cos artificiais e refrigerantes, inclusive os die-
téticos. "Esses fluidos até podem contribuir 
para a hidratação, mas não são opções saudá-
veis para a alimentação. É melhor dar prefe-
rência aos sucos naturais, aos chás sem açú-
car, à água, à água de coco e às frutas", expli-
ca. Segundo ela, o consumo de frutas in natu-
ra é ainda melhor do que o de sucos, para 
manter o alto teor de fibras, vitaminas e mi-
nerais. "Devemos consumir pelo menos três 
porções_de frutas e cinco porções de hortali-
ças ao dia. Com  isso, já temos aproximada-
mente 500m1 de água vindos desses alimen-
tos." Bassan complementa que, apesar de as 
frutas e verduras serem os alimentos cam-
peões em teor de água, é possível encontrá-la 
também em carnes, peixes e pães. 

Mito da desidratação 
Na pesquisa desenvolvida pela universida-

de australiana, outro ponto controverso diz 
respeito ao momento em que se deve ingerir 
líquidos. "Existe um mito de que, quando vo-
cê está com sede, é porque já está desidrata-
do. Isso não é verdade. Seu corpo só está lhe 
dizendo que é hora de beber. Ele vai absorver 
a água necessária e remover o resto", defende 
Tsindos. Alcântara, entretanto, acredita que 
beber água de hora em hora, mesmo sem se-
de, faz parte de ações que visam prevenir pos-
síveis problemas. "E como se você esperasse 
ter uma cárie para ir ao dentista", compara o 
médico ortomolecular. 

Além de sua importância em manter o 
bom funcionamento do corpo, a água é mui-
tas vezes o personagem principal de dietas 
de redução de peso. Mulheres e homens, em 
busca do emagrecimento rápido, eliminam 
drasticamente os alimentos e dão prioridade 
ao líquido durante vários dias. A pesquisa de 
Tsindos, entretanto, revelou que a água nos 
alimentos ingeridos tem maior benefício na 
redução de peso. "Ela ajuda na perda da fo-
me, mas não é, por si só, a responsável por 
emagrecer. E preciso combiná-la com um 
dieta de baixa caloria", explica. Segundo o 
pesquisador, a ingestão exagerada de água, 
além de não ajudar na redução de peso, pode 
levar à  hiponatremia.  chegando mesmo à in- 
suficiência cardíaca. 

Um diferente ponto de vista, entretanto, é 
apresentado por Alcântara, que explica o 
processo de emagrecimento por meio da 
ação dos três grandes combustíveis do nosso 
organismo: água, comida e oxigênio. "Se falta 
um deles, nosso metabolismo diminui. Quem 
ingere pouca água retém líquido no corpo e 
acaba engordando. É por isso que a água é 
importante para quem quer emagrecer, por-
que é um dos combustíveis para o bom fun-
cionamento do metabolismo." O médico ain-
da esclarece que doenças relacionadas ao ex-
cesso de água ocorrem somente quando a 
quantidade ingerida é maior do que a capa-
cidade do rim em filtrá-la e eliminá-la por 
meio da urina. 

Apesar das polêmicas, para Carlos Alberto 
Lancia, não há nenhuma bebida que possa 
substituir a água, "o único produto 100% na-
tural". "A da torneira não é, a do filtro também 
não. Além disso, a maioria das frutas e verdu-
ras tem agrotóxicos. Essa é a realidade. Faça 
um teste e consuma só a água dos alimentos 
para perceber a diferença. Existem vários es-
tudos no mundo sobre a água, mas devemos 
seguir o que é recomendado pela OMS (Orga-
nização Mundial da Saúde): a ingestão de 21 
por dia", defende. 

"Todas as trocas de 
nosso corpo precisam 
da molécula de água 
para acontecer. A 
água hidrata, 
lubrifica, aquece, 
transporta nutrientes, 
elimina toxinas e 
repõe energia" 

Ícaro Alcântara, médico 
ortomolecular 

Pouco sódio 

A hiponatremia é caracterizada pela baixa concentração extracelular de 
sódio. Esse elemento é o eletrólito mais importante, sendo responsável 

pelo metabolismo celular, pela circulação da água entre os 
compartimentos intracelular e extracelular, pelas transmissões 

nervosas e pela manutenção da pressão arterial. 


