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Resumo

Uma hidrata¢do adequada envolve o consumo de cerca de 3 litros de dgua/
dia, que advém da ingestdo de dgua mas também de outras bebidas e
alimentos. Neste artigo apresentam-se os resultados do primeiro estudo
de caracterizagdo do consumo de bebidas e aporte hidrico da populacéo
Portuguesa.

Estudo transversal, representativo da populagao Portuguesa entre os 14 e
70 anos. Recolheram-se por random-route: dados so6cio-demograficos e
clinicos; ingestao de bebidas nas 24h precedentes; preocupagdo com a
salde, imagem corporal e estado de hidratacdo; atitudes face a bebidas.
Foram realizadas andlises descritivas e comparativas, assumindo-se
uma significancia de 0,05.

Nos 2.049 individuos da amostra estudada verificou-se um aporte hidrico
médio, através de bebidas, de 1,6+0,7 litros/dia. A excepcdo das
adolescentes do sexo feminino, observou-se em todos os grupos
estudados um aporte hidrico inferior ao recomendado pelo /nstitute of
Medicine [EUA). Do aporte hidrico, 43% foi proveniente da ingestao de 4gua,
verificando-se um maior peso do consumo de: bebidas alcodlicas nos
homens; agua, leite, café e cha nas mulheres; e leite, refrigerantes e
SUMOS NOS jovens.

Introduc3o

A &gua é um elemento essencial ao funcionamento do corpo humano,
representando cerca de 50 a 60% do seu peso [1). Constitui o solvente para
reacgdes bioquimicas, o meio para o transporte de nutrientes e de outros
materiais aos tecidos e 6rgdos, o meio de excregdo de produtos
resultantes do metabolismo e o agente de regulacdo da temperatura
corporal, estando presente em todos os sistemas do corpo humanao (2,3).
Uma hidratacdo desadequada e continuada, implica uma quantidade de
agua insuficiente para o normal funcionamento do organismo e esta
relacionada com a ocorréncia de diversas doencas nomeadamente ao
nivel renal, cardiovascular e digestivo (2,4).

De acordo com o Food and Nutrition Board do Institute of Medicine dos
Estados Unidos (3), os valores médios diarios de referéncia de consumo
total de 4gua para um adulto saudavel sdo de 3,7 litros para homens e de
2,7 litros para mulheres. Existem populagdes especiais para as quais
foram definidos outros valores de referéncia, tais como insuficientes
renais ou hepaticos, gravidas, lactentes, criancas e idosos. Contudo, deve
ter-se em atencao que as necessidades didrias de consumo de dgua sao
directamente influenciadas por diversos factores ambientais e individuais
- condigdes climaticas como a humidade do ar e temperatura, realizagdo
de exercicio fisico, metabolismo, sudagao, situagdo de doenga aguda ou
crénica - que podem determinar um ajuste destes valores (1,3).
Recentemente, a Comissdo Europeia solicitou ao Panelon Dietetic Products,
Nutrition and Allergies da European Food Safety Authority|[EFSA] uma opiniao
sobre valores de referéncia para o consumo de &gua que estdo
actualmente em discuss3o publica (5).

Osvalores de referéncia sdo fornecidos em termos de quantidade total de
agua, tanto proveniente do consumo de agua mas também de outras
bebidas, como leite, sumos, refrigerantes, cha ou café e de alimentos,
nomeadamente, sopa e fruta lalimentos que apresentam maior
quantidade de &gua na sua composicdo] (3,6) sendo que, de um modo
geral, 70%-80% da dgua que é consumida advém de bebidas e 20%-30% de
alimentos (7). A homeostasia implica que existam niveis adequados de
hidratac3o, independentemente da sua origem (3], pelo que o recurso a
outras alternativas torna-se de particularimportancia quando o consumo
de agua é reduzido. Nao existe evidéncia cientifica de que o consumo de
agua esteja relacionado com uma maior hidratagdo comparativamente ao
consumo de outras bebidas [4). Coloca-se a hipétese de que um perfil de
consumo nao restritivo no que concerne a escolha de bebidas, isto é, que
inclui 4gua mas também diversas outras bebidas, permite um maior
aporte hidrico diario face a um perfil restritivo, no qual o aporte hidrico é
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essencialmente dgua.

Este estudo tem como objectivos avaliar, na populagdo portuguesa, o
consumo de bebidas e o aporte hidrico dele decorrente, comparando-o
com os valores de referéncia.

Metodologia

Estudo transversal de uma amostra representativa da populagcao
Portuguesa de ambos os sexos, com idade entre os 14 e os 70 anos.
Assumindo um erro de 2,1%, um nivel de significdncia de 0,05 e
representatividade a nivel Nacional, foi definida uma amostra de 2.000
individuos estratificada por sexo, idade e Regido, através da atribuicdo de
quotas, de acordo com a populagdo residente de ambos os sexos com
idade entre os 14 e os 70 anos (Instituto Nacional de Estatistica, Censos
2001). Os locais de realiza¢do do estudo foram seleccionados
aleatoriamente, em cada uma das Regides - Norte, Centro, Lisboa e Vale
do Tejo, Alentejo, Algarve - em nimero proporcional a dimensdo da
amostra e de acordo com as suas caracteristicas demogréficas e sécio-
-econémicas.

A recolha de dados foi realizada por método de random-route (8], por
aplicagdo de um gquestionario, por entrevista directa, aos individuos que
dessem o seu consentimento informado oral para participagdo no estudo.
Os questiondrios foram aplicados de segunda-feira a Domingo, entre as
10h e as 22h, tendo sido realizada uma abordagem por domicilio. Em cada
localidade, foi realizado um percurso com viragens pré-definidas a direita
e a esquerda, a partir de um ponto inicial previamente estabelecido
(Cd&mara Municipal, Igreja, ou escola primaria). Na primeira rua o
inquiridor dirigia-se a primeira habitagdo do lado direito. No caso de se
tratar de um prédio, escolhia o R/C direito, 0 1° andar esquerdo, o segundo
andar direito e assim sucessivamente, até ao Ultimo andar. De seguida
dirigia-se a segunda habitacao do lado esquerdo. No caso de se tratar de
um prédio, escolhia o R/C esquerdo, 0 1° andar direito, 0 segundo andar
esquerdo e assim sucessivamente, até ao Ultimo andar.

0 questionario visou a caracterizagdo sécio-demografica e clinica dos
inquiridos, a determinacgdo do aporte hidrico, a caracterizacio do grau de
preocupac¢ao com a salde, com a imagem corporal e com o estado de
hidratagdo, a caracterizacdo das atitudes e comportamentos face a
alimentacao e, por ultimo, a caracterizacdo do grau de prazer e salde
atribuidos a diferentes bebidas.

0 aporte hidrico foi calculado com base no registo do tipo e quantidade de
liquidos ingeridos nas 24 horas precedentes, por ordem cronolégica de
consumo e com recurso a fotografias de recipientes (copos, canecas,
tigelas) para registo das quantidades, caso o inquirido ndo soubesse
indicar o volume consumido. Neste registo foram incluidas todas as
bebidas, alcoélicas e ndo alcodlicas (incluindo leite e iogurtes liquidos),
café e cha. O aporte hidrico corresponde a quantidade de 4gua consumida
através de todas as bebidas ingeridas, sendo calculado a partir das
quantidades de bebidas ingeridas e dos teores de &gua das diferentes
bebidas (de acordo com a Tabela de Composigao de Alimentos, do Instituto
Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge (6). De notar que se trata do aporte
hidrico resultante do consumo de bebidas, ou seja, que ndo inclui o aporte
hidrico resultante do consumo de alimentos [n3o liquidos).

Designamas por “consumo de dgua” ou “quantidade de &gua ingerida” o
total de &gua ingerida directamente como tal [dgua mineral ou de
nascente, com ou sem gas, engarrafada ou ndo, assim como agua da
torneira).

Considerando que, em média, 75% do aporte hidrico advém do consumo
de liquidos, foram assumidos comovalores de referéncia de aporte hidrico
através de consumo de bebidas, 75% dos valores estabelecidos pelo Food
and Nutrition Board (3] - 2,8 litros por dia (/dia) e 2,0 |/dia, respectivamente
parahomens e mulheres.

Os dados foram analisados com recurso ao programa SPSS (Statistical
Package for Social Sciences), versao 15.0. Foi efectuada uma anélise descritiva
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das variaveis, sendo apresentada a frequéncia absoluta e relativa para
variaveis categéricas e, a média e o desvio-padrao [média + desvio padrio)
para as varidveis continuas. As técnicas de anélise comparativa incluiram o
teste de Qui-quadrado para a comparacdo de frequéncias e, para
comparacdo de médias, o teste de t-student para amostras independentes e
o teste de One-Way ANOVA sempre que se compararam mais do que 2
grupos. Foram também realizadas correlagdes de Pearson entre variaveis
continuas. Todos os calculos e testes de associacdo entre varidveis ou
grupos de individuos foram executados para um limiar de significancia de
0,05.

Resultados

Foram efectuados 7.731 abordagens a domicilios, com uma taxa de
impossibilidade de aplicacdo do questionario de 55%. A taxa de resposta dos
individuos que abriram a porta e a quem foi possivel convidar para
participagao no estudo (n=3.504 individuos] foi de 58%.

Foram analisados dados relativos a 2.049 individuos, 52% do sexo feminino,
idade média de 40,3£15,9 anos. A maior percentagem de individuos
encontra-se no grupo etério dos 31-50 anos (37%). A caracterizacao sécio-
demografica daamostraencontra-se descritanaTabela 1.

l || [ L‘T‘ ] ':.:“:'i
Regiao Norte 771 | 37,6
Centro 350 | 17,1

VT 740 | 36,1

Alentejo 109 53

Algarve 79 39
Sexo Masculino 978 | 47,7
Feminino 1071 | 52,3

Grupos etérios 14-18 anos 172 | 84
19-30 anos 499 | 244
31-50 anos 764 | 37,3
51-70 anos 614 | 30,0
Estado civil Solteiro 745 | 36,7
Casado / unido de facto 1018 | 50,1

Divorciado / separado 152 | 7.5

Vidvo 117 5.8
Situagao profissional | Estudante 354 | 174
Activo 1143 | 56,1

Desempregado 151 | 7.4

Doméstica 124 6,1

Reformado 255 | 12,5

Trabalhador estudante 9 0,4

Tabela 1 Caracterizagao daamostra

Considerando aingestao de bebidas, verificou-se um aporte hidrico médio de
1,5810,69 |/dia, ndo se tendo verificado diferencas estatisticamente
significativas na quantidade consumida entre sexos (p=0,296). A anlise do
aporte hidrico diario por grupos etarios mostrou uma tendéncia de
diminuicdo com o avancar da idade, verificando-se diferencas
estatisticamente significativas entre os individuos do grupo dos 14-18 ancs e
os grupos dos 31 aos 50 anos e dos 51-70 anos (1,80+0,68 versus 1,61+0,70
I/dia e 1,4110,62 l/dia, p< 0,001) e entre os individuos dos grupos dos 19-30
anos e 31-50 anos e o grupo dos 51-70 anos (1,68+0,73 e 1,6120,70 vs.
1,4110,62 |/dia, p< 0,001). Na anélise comparativa de grupos etérios por sexo,
manteve-se o valor estatisticamente superior de aporte hidrico médio do
grupo mais jovem comparativamente aos individuos com idade entre 0s 51 e
os 70 anos [p< 0,001 em ambos os sexos). Face aos valores de referéncia
(75% do aporte hidrico total recomendado, uma vez que se analisa apenas o
consumo de bebidas), o aporte hidrico observado [proveniente do consumo
de bebidas), foi inferior ao recomendado em todos os grupos, exceptuando
nas mulheres no grupo dos 14-18 anos [p< 0,001 em ambos os sexos e em
todos os grupos etérios, exceptuando o grupo dos 14 aos 18 anos do sexo
feminino; p=0,909) (Grafico 1).
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Grafico 1 Aporte hidrico resultante do consumo de bebidas, por grupos etérios

Em termos globais, observou-se que do aporte hidrico através de bebidas,
43,4% foi através de agua, 21,9% de leite, iogurtes ou batidos, 11,4% de café
ou ch3, 9,6% de bebidas alcodlicas, 6,8% de refrigerantes, aguas minerais
com ou sem gas com sabor, 6,6% de sumos de fruta natural ou embalados e
0,3% de outras bebidas.

Na andlise por sexo, verificou-se um maior consumo de bebidas alcodlicas
pelos individuos do sexo masculino (17,0% vs. 2,7%. no sexo feminino, p<
0,001) e, no sexo feminino, observou-se um consumo superior de agua
(47,9% vs. 38,4% no sexo masculino, p< 0,001), leite e derivados (23,1% vs.
20,6%, p=0,001), café e cha (13,2%vs. 9,4%, p<0,001). [Gréafico 2).
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Gréfico 2 Aporte hidrico resultante do consumo de bebidas por categoria, por sexo

Na andlise por grupos etdrios, verificou-se uma diminui¢do do consumo de
refrigerantes com o aumento da idade (p<.0,001 em todas as comparacdes),
e um maior peso do consumo de sumos e leite nos mais jovens [sumos:
14-18 anos e 19-30 anos vs.31-50 anos e 31-50 anos vs. 51-70 anos; leite:
14-18 anos vs. 19-30 anos, 31-50 anos e 51-70 anos; p< 0,001 em todas as
comparacbes). Por outro lado, verificou-se um aumento do consumo de
bebidas alcodlicas e de café e chd com o avancar da idade (p< 0,001 em
todas as comparacdes) (Grafico 3).
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ISCuUssao0

Em adultos as recomendagdes diarias de 4gua sao de 3,7 litros nos homens e
2,7 litros nas mulheres. Estes valores podem ter que ser alterados em virtude
de vérios factores como o exercicio fisico e a temperatura, entre outros (1).
Tendo em consideragao as recomendacdes do consumo de bebidas em
relacdo ao sexo e idade, os resultados deste trabalho mostram que, na
populagdo portuguesa, apenas o grupo etario de 14-18 anos feminino
parece ter um aporte hidrico adequado (1,7 l/dia). E de referir, no entanto,
que o nimero de individuos neste grupo é de apenas 85. Os grupos etarios
superiores, desde os 19 aos 70 anos, ndo ingerem liquidos suficientes para
suprir a ingestdo recomendada. Esta situacdo é ainda mais grave no sexo
masculino onde todos os grupos etarios, dos 14-18 anos aos 51-70 anos,
apresentam um défice negativo estatisticamente significativo entre o aporte
hidrico encontrado e o recomendado. A situacdo é particularmente grave no
grupo etdrio dos 51-70 anos em que sdo ingeridos 51% dos liquidos
recomendados para a idade e o sexo. Os restantes grupos apresentam
proporcdes de ingestdo, relativamente aos valores de referéncia, de 72% (14-
18anos), 61% (19-30anos) e 58% (31-50 anos). O maior aporte hidrico dos mais
jovens poderd, possivelmente, estar relacionado com um maior envolvimento
emactividades desportivas que requerem um maior consumo de liquidos.
Dados os beneficios em termos de salide de uma adequada hidratagdo estes
resultados, Unicos na populag&o portuguesa, requerem uma atencdo especial
pelas consequéncias que este défice pode trazer em varios aspectos da salide
como a fungdo cognitiva, a performance fisica e o desenvolvimento de vérias
doencas [9]. Kenney e Chiu (10) sugerem que o processo de envelhecimento
altera sistemas fisiologicos importantes associados com a sede e a saciedade.
Isto reforca a necessidade de se alertarem os grupos mais idosos para a
importancia de uma adequada hidratag3o. Deve-se inclusive salientar o facto
de a menor sensagdo de sede que sentem poder ser “enganadora”
relativamente as necessidades do seu organismo. De salientar que, apesardos
grupos etarios femininos de 14-18 anos e 19-30 anos apresentarem valores de
ingest&o hidrica um pouco menores do que o sexo masculino, a diferenga entre
0s sexos nao € tdo acentuada como os valores da populagdo Americana e
Canadiana onde os aportes hidricos totais sdo bastante menores no sexo
feminino do que no sexo masculino. Estas diferencas devem-se, provavelmente,
a diferencas nos habitos de consumo, tamanho corporal, actividade fisica e
exposicao climética (1. Todavia, nestas populacées, os consumos de liquidos
mantém-se muito semelhantes desde os mais jovens (9-13 anos) aos mais
velhos [mais 71 anos), ao contrario da populagdo portuguesa. Quando se
consideram os diferentes tipos de liquidos consumidos, os valores
encontrados na populagdo portuguesa de 43,4% para a &gua sdo semelhantes
aos referenciados em adultos nos Estados Unidos onde o consumo de agua
fornece 35 a 54% do aporte hidrico total, enquanto que outras bebidas
fornecem 49a63% (3).

De referir que os mais jovens, 14-18 anos e 19-30 anos, consomem menos
&gua do que os restantes grupos etarios incluindo no seu aporte de liquidos
uma maior ingestdo de leite/iogurte/batido e refrigerantes, relativamente aos
grupos etarios maisvelhos.

Em 2008 Lunn e Foxen (5) publicaram uma estimativa do aporte hidrico em
varios paises Europeus (Franga, Alemanha, Italia, Reino Unido e Bélgical, tendo
obtido para os homens médias desde 1,0 l/dia (Italia) até 1,9 /dia no Reino
Unido. Para as mulheres o valor mais elevado foi encontrado no Reino Unido
com um consumo de 1,5 I/dia e 0 mais baixo encontrou-se em Italia, 0,9 /dia.
Isto significa que o aporte hidrico de 1,6 l/dia obtido nesta amostra da
populagdo portuguesa se encontra proximo dos restantes pafses estudados.
Por outro lado, as recomendacdes, ainda em discussao plblica, que a
Comissdo Europeia solicitou ao Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies
do EFSA(11) sobre os valores de referéncia para o consumo de dgua, sugerem
valores de referéncia inferiores aos utilizados na populagdo americana. Isto
coloca os resultados deste trabalho mais préximos dos valores de referéncia
em discussao na Europa. Isto &, apenas os homens com idade superior a 31
anos estardo abaixo do recomendado. Contrariamente aos valores do Institute
of Medicine, os valores de referéncia em discussdo consideram ainda
adolescentes e adultos no mesmo grupo, o que tem maior correspondéncia
com as varia¢des de aporte hidrico observadas nos grupos etérios da amostra
portuguesa estudada. De salientar que a EFSA reitera o facto de que a agua
pode serobtida de todas as bebidas e alimentos consumidos (5).

Na perspectiva de andlise da constituicdo deste aporte hidrico, torna-se
relevante salientar que, de acordo comn dados de estudos de consumo, o valor
encontrado no presente estudo relativo ao consumo de refrigerantes e bebidas
alcodlicas fica aquém do esperado; ja a informac3o relativa ao consumo de

leite vem de encontro aos valores destes mesmos estudos de consumo.
Podem existir diversas explicacdes para estas discrepancias. Uma das razoes
provaveis é o facto do presente questiondrio ter sido efectuado durante o
Inverno o que, dada a sazonalidade do consumo de refrigerantes e do consumo
de cerveja, pode subvalorizar os valores registados. Por outro lado, em
questionarios de resposta directa presencial, os inquiridos tendem, muitas
vezes, a minimizar praticas que consideram socialmente menos correctas o
que, neste caso, se traduziria em subvalorizar o consumo de bebidas alcodlicas
e, nalgunsgrupos, o consumo derefrigerantes.

Lonciusoes

Salienta-se o facto de este ser o primeiro estudo nacional sobre os padrdes de
consumo de liquidos em Portugal, tendo sido encontrados défices
significativos no aporte hidrico, particularmente nos homens mais idosos.
Estes resultados enfatizam a necessidade de se estabelecerem
recomendacdes de ingestdo hidrica adequada, a serem incluidas em
programas de educacgdo das populag¢des, uma vez que a desidratacdo pode ter
consequéncias negativas, a curtoe longo prazo nasalde.

0O relatério final deste trabalho estard disponivel no site do Instituto de
Hidratacao e Satide (www.ihs.pt] a partir de Maio de 2009.
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