Dois litros de agua e
uma grande polémica

Nutricionista australiano
defende que o incentivo a
um consumo minimo do
liquido &, na verdade, uma
estratégia da industria que
engarrafa o produto.
Segundo o pesquisador,
frutas, verduras e legumes
também fornecem os fluidos
necessarios para 0 bom
funcionamento do corpo

»MARCELA ULHOA

eber pelo menos 21 de 4gua por dia é

realmente necessdrio ou alarmismo?

Utn estudo da Universidade La Trobe,

da Austrélia, sugere que a campanha
para o alto consumo do liquido estd muito
mais ligada aos interesses de empresas que
vendem o produto engarrafado do que a uma
preocupagcdo com asatide publica. Responsa-
vel pela pesquisa, o nutricionista Spero Tsin-
dos afirma que as conhecidas recomenda-
¢oes que defendem o consumo de oito copos
de liquidos por dia foram mal interpretadas
intencionalmente, de forma a colocar a dgua
como a principal, e mesmo a tnica, respon-

sével pela hidratagdo do corpo. Segundoo
pesquisador, os alimentos com alto teor de

dgua tém um papel muito mais importante
do que se imagina, sendo a melhor op¢ao, in-
clusive, para quem quer emagrecer. A tese de-
fendida pelo nutricionista € polémica e criou
um rebulico entre especialistas.

Para o médico ortomolecular Icaro Alcan-
tara, a defesa de Tsindos € um contrassenso.
“Se a indtstria de 4gua engarrafada quer o
maior consumo de dgua, existe uma enorme
industria da doenga interessada em que as
pessoas se cuidem cada vez menos para que
elas possam lucrar em cima dos problemas
de saide”. Segundo Alcéintara, a baixa inges-
tao da 4gua é responsavel pelo desenvolvi-
mento de iniimeras doengas, como a cefaleia,
a constipagdo intestinal e problemas relacio-
nados ao ressecamento da pele e dos olhos.

0 médico ainda defende ser essencial que
um adulto consuma aproximadamente 31 de
4gua durante o dia. “Essa média é calculada
para uma pessoa com 60kg que vive no nivel
do mar. Precisamos considerar que quem vi-
ve no Distrito Federal, por exemplo, estd a mil
metros acima do nivel do mar e submetido a
uma umidade relativa do ar muito baixa, o
que requer um consumo maior de dgua’, aler-
ta. Segundo ele, a necessidade de liquido va-
ria também de acordo com a taxa de ativida-
de fisica de cada pessoa. “Todas as trocas de
nosso corpo precisam da molécula de dgua
para acontecer. A dgua hidrata, lubrifica,
aquece, transporta nutrientes, elimina toxi-
nas e repoe energia.”

Estudo no Saara

Para auxilid-lo em suas conclusoes, Tsin-
dos utiliza-se de uma etnografia realizada em
1976 pelo antropélogo Claude Paque sobre o
consumo de 4gua entre povos nomades do
Deserto do Saara. Em tal estudo, foi constata-
do que as etnias africanas ingeriam metade
da proporgéo do liquido consumida pelos eu-
ropeus, € isso tudo em um ambiente infinita-
mente mais severo. “Nao hd nenhuma evi-
déncia para apoiar a crenga dos oito copos
de dgua por dia, mas hd evidéncias de que
um adulto sauddvel pode viver com muito
menos”, defende Tsindos em entrevista ao
Correio. Para ele, o “exagero” encontra expli-
cagdo na rent4vel industria da 4gua mineral
engarrafada, um dos mercados que mais
cresce no mundo. No Brasil, por exemplo, a
taxa aproxima-se dos 10% ao ano. “Ha 30
anos, vocé ndo via uma garrafa de d4gua em
nenhum lugar. Agora, elas aparecem como
um acessorio fashion’, critica o nutricionista.

De acordo com Carlos Alberto Lancia,
presidente da Associagdo Brasileira das In-
dustrias de Agua Mineral (Abinam), o cres-
cimento do setor estd relacionado a hébitos
mais sauddveis dos brasileiros, que tém, ca-
da vez mais, buscado diminuir a presenca
dos refrigerantes nas refeicdes. ‘A industria
de d4gua mineral é uma das que mais cresce
no Brasil porque as pessoas querem um pro-
duto natural, Quanto mais vocé aumenta a
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Também
nos solidos

Nosso consumo didrio de dgua vem
também da ingestao de alimentos
sélidos. Os campedes na porcentagem
do liquido sdo as frutas e os legumes.
Confira alguns exemplos:
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cultura do pafs, mais vocé vai ter consumi-
dores de 4gua”, defende. Segundo o gedlogo,
a média de consumo de dgua 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 Nutri¢do reali-
zada na Austrdlia em 1995, um levantamen-
to detalhado que procurou determinar o
que os australianos sauddveis comiam e be-
biam. Os nimeros finais indicaram uma in-
gestdo de 2,8l de fluidos por dia para as mu-
lheres adultas e 3,41 para os homens adul-
tos, total que incluia a 4gua encontrada em
alimentos e bebidas. Entre as dltimas, esta-
vam ndo s6 a 4gua pura, mas também a dis-
ponivel em chis, cafés, sucos, dentre outros.
“Os humanos precisam manter um balango
de fluidos no organismo e beber d4gua quan-
do o corpo requer, mas, além disso, preci-
sam considerar o liquido presente nos su-
cos, nas frutas e nos vegetais nao processa-
dos”, defende Tsindos.

Fernanda Bassan, nutricionista do Hospi-
tal Universitdrio da Universidade de Brasilia
(HUB), ressalta que, para que os liquidos se-
jam incluidos de forma saudével a alimenta-
¢ao, é preciso evitar bebidas com agtcar, su-
cos artificiais e refrigerantes, inclusive os die-
téticos. “Esses fluidos até podem contribuir
para a hidratag@o, mas nao sdo opgoes saudd-
veis para a alimentagdo. E melhor dar prefe-
réncia aos sucos naturais, aos chds sem agu-
car, 4 4gua, 2 dgua de coco e as 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 trés

__porcdes de frutas e cinco porgdes de hortali-

¢as ao dia. Com isso, jd temos aproximada-
mente 500ml de dgua vindos desses alimen-
tos.” Bassan complementa que, apesar de as
frutas e verduras serem os alimentos cam-
pedes em teor de dgua, € possivel encontra-la
também em carnes, peixes e paes.

Mito da desidratacao

Na pesquisa desenvolvida pela universida-
de australiana, outro ponto controverso diz
respeito a0 momento em que se deve ingerir
liquidos. “Existe um mito de que, quando vo-
cé estd com sede, € porque jd estd desidrata-
do. Isso ndo é verdade. Seu corpo s6 estd lhe
dizendo que € hora de beber. Ele vai absorver
a 4gua necessdria e remover o resto’, defende
Tsindos. Alcantara, entretanto, acredita que
beber dgua de hora em hora, mesmo sem se-
de, faz parte de agdes que visam prevenir pos-
siveis problemas. “E como se vocé esperasse
ter uma cdrie para ir ao dentista”, compara o
médico ortomolecular.

Além de sua importancia em manter o
bom funcionamento do corpo, a dgua é mui-
tas vezes o personagem principal de dietas
de reducéo de peso. Mulheres e homens, em
busca do emagrecimento rdpido, eliminam
drasticamente os alimentos e dao prioridade
ao liquido durante vérios dias. A pesquisa de
Tsindos, entretanto, revelou que a d4gua nos
alimentos ingeridos tem maior beneficio na
reducdo de peso. “Ela ajuda na perda da fo-
me, mas ndo é, por si s6, a responsével por
emagrecer. E preciso combind-la com um
dieta de baixa caloria”, explica. Segundo o
pesquisador, a ingestdo exagerada de dgua,
além de ndo ajudar na redugao de peso, pode
levar a chegando mesmo a in-
suficiéncia cardiaca.

Um diferente ponto de vista, entretanto, é
apresentado por Alcantara, que explica o
processo de emagrecimento por meio da
acdo dos trés grandes combustiveis do nosso
organismo: d4gua, comida e oxigénio. “Se falta
um deles, nosso metabolismo diminui. Quem
ingere pouca dgua retém liquido no corpo e
acaba engordando. E por isso que a dgua é
importante para quem quer emagrecer, por-
que é um dos combustiveis para o bom fun-
cionamento do metabolismo.” O médico ain-
da esclarece que doengas relacionadas ao ex-

cesso de 4gua ocorrem somente quandoa *

quantidade ingerida é maior do que a capa-
cidade do rim em filtrd-1a e elimind-la por
meio da urina.

Apesar das polémicas, para Carlos Alberto
Lancia, ndo hd nenhuma bebida que possa
substituir a 4gua, “o nico produto 100% na-
tural”. “A da torneira néo é, a do filtro também
ndo. Além disso, a maioria das frutas e verdu-
ras tem agrotdxicos. Essa é a realidade. Faga
um teste e consuma s6 a dgua dos alimentos
para perceber a diferenca. Existem vdrios es-
tudos no mundo sobre a d4gua, mas devemos
seguir o que é recomendado pela OMS (Orga-

por dia”, defende.
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