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0 contributo da agua para um crescimento saudavel

FUNDACAO
LUSO

EM NOME DA AGUA

As criangas estabelecem padrées de consumo
de 4dgua logo na infancia. Porisso é vital ensi-
nar-lhes sobre a importancia de uma boa hi-
dratacéo desde cedo.

A dgua é essencial & vida, j& todos sabemos.
Mas sabia que manter bons niveis de hidrata-
¢@o nas criancas tem um impacto directo no seu
desempenho, tanto fisico como psicolégico?
Perdas de égua superiores a 5% do peso cor-
poral podem reduzir a capacidade de trabalho
em 30%!

Podemos viver 50 dias sem comida, mas sem
dgua sobreviveriamos apenas alguns dias.
Quem o diz é o European Food Information
Council. Nao é por acaso que a UNESCO de-
cretou a década 2005-2015 como a Década
da Agua para a Vida (Infernational Decade for
Action 'Water for Life').

HIDRATACAO ADEQUADA
PRECISA-SE!

As criangas #8m um sistema imunoldgico menos

desenvolvido e estéo, por isso, mais predispos-
tas a contrair infeccées e doencas. A diarreia e
os vémitos sGo acompanhados por um maior
risco de desidratacdo devido & grande perda de
dgua. Em caso de febre, a hidratacéo também
deve ser vigiada. Estima-se que a partir dos
38°C, as perdas de dgua aumentem 300 mL
por grau de temperatura. Para arrefecer, o cor-
po transpira mais e, consequentemente, perde
mais dgua.

As criancas devem brincar muito para se-
rem sauddveis. Sabe-se hoje que niveis redu-
zidos de actividade fisica séo
fortemente prejudiciais a
salde, especialmente na
fase
de cres-
cimen-
fo.

Uma hi-
dratacédo
desade-
quada po-
de provo-
carasen-
sacdo de
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atencdo
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resisténcia da prdtica desportiva.

E bom, no entanto, ter em conta que fazer
exercicio fisico em temperaturas elevadas, co-
mo acontece no verdo, expde as criangas a um
risco acrescido de desidratacdo. Isto porque,
comparativamente aos adultos, a termoregula-
¢6o das criancas é menos eficiente, produzem
mais calor metabélico em relacéo ao seu peso,
os mecanismos que desencadeiam a sede ain-
da séo imaturos e podem simplesmente ainda
n&o entender a necessidade de uma maior in-
gestdo de dgua neste caso.

CONTROLO DE PESO

Numa altura em que a obesidade infantil es-
t4 na ordem do dia, a preferéncia pelo con-
sumo de dgua pode ajudar no controlo de pe-
so. Né&o significa que outras bebidas néo hi-
dratem, e ndo querendo simplificar demasia-
do, averdade é que a dgua é a Unica bebida

As criancas ficam mais facilmente
tlesidratadas porque;

1. Ordcio entre a drea de superficie e a massa corporal é
maior do que nos adultos, e por isso perdem mais dgua
por evaporaggo.

2. A capacidade de transpiragdo das criangas e a sua
fungto renal ¢ menos desenvolvida.

3. As riancas tém menor sensacdo de sede.

Clinica da Educacao cria
site para estar mais proxima
das familias

A Clinica da Educacéo, especializada na
4rea do desenvolvimento e educacéo,
acaba de lancar um novo site. Pensado no
sentido de dar uma resposta répida, mas
fidedigna, a tfodos aqueles que procuram
informacdo na internet, o sife www.clinica-
daeducacao.com disponibiliza artigos es-
critos por profissionais de referéncia, vide-
os das accées de formacéo levadas a ca-
bo pela clinica, e ainda um consultério on-
line.

Para ter acesso a informacéo e contetdos
nas mais diversas dreas da educacdo ou
para utilizar o consultério online, basta dei-
xar o nome, o e-mail e cédigo postal. O
registo é fotalmente gratuito.

Dar respostas adequadas as problemdéti-
cas que preocupam frequentemente os en-
carregados de educacdo, professores e
comunidade educativa é o grande objec-
tivo do novo site.

sem qualquer valor calérico. Além disso, espe-
cialistas sugerem que a desidratacdo pode es-
timular a preferéncia por uma alimentagéo ri-
ca em gorduras, como mecanismo compensa-
tério, j& que a gordura é o nutriente que gera a
maior quantidade de dgua quando metaboli-
zada pelo organismo. Assim, uma diefa rica em
gordura pode ser um mecanismo compensa-
tério para gerir um consumo de dgua inferior
ao recomendado. A obesidade é um factor de
risco de outras patologias graves, como a dia-
betes tipo 2 e as doencas cardiovasculares, e
uma crianga obesa tem uma maior probabili-
dade de se tornar também obesa na idade
adulta, além dos problemas psico-sociais agra-
vados durante a fase de crescimento.

MAIS AGUA, MAIOR
CONCENTRAQAO E APRENDIZAGEM
A dgua melhora a atencéo e a concentracéo,
seja dos adultos, seja das criancas. E quanto
menor for a ingestdo de dgua, mais compro-
metida fica a sua capacidade de aprendizagem.
Atencéo aos sinfomas! Enjoo, dor de cabeca,
cansaco, atencdo e capacidade de concentra-
¢6o reduzidas podem indicar desidratacéo. O
consumo de dgua tem um efeito "revitalizante"
imediato e aumenta a atencdo das criancas. Es-
tudos recentes indicam que uma ligeira desi-
dratacéo de apenas 1% é suficiente para preju-
dicar o desempenho cognitivo do seu filho.

Informagao da responsakilidade do Departamento Cometcial

Campanha promovida pela
Roche Diahetes Care sensibi-
liza a populacao e da prémios

A Roche Diabetes Care lancou recente-
mente uma campanha intitulada “A Dia-
betes ndo me Limita” que visa sensibilizar
as pessoas com esta patologia e a popula-
c@o em geral para o facto de a diabetes
n&o ser uma limitacdo e que os diabéticos
podem fer uma vida activa, desde que con-
trolados. Além de sensibilizar, esta cam-
panha convida todos a participarem e a
ganharem prémios.

Até Outubro, para participar, cada pessoa
terd de visitar o novo site da Roche Diag-
nostics, www.accu-chek.pt, e fazer o uplo-
ad de uma fotografia com uma imagem da
(s) sua (s) méo (s) pintada(s). Por cada fo-
tografia que o site receber, a Roche Diabe-
tes Care ird contribuir com - 1 para a AJDP
(até um mdéximo de 1.000-). Ird ainda ofe-
recer 3 mdquinas fotogréficas instanténe-
as Polaroid e 3 aulas de surf s 3 fotogra-
fias mais originais. Para mais informacdes
sobre como participar na campanha visite
o site www.accu-chek.pt



