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Apresentacao

Covid-19 é a doenca infecciosa causada pelo novo
coronavirus, identificada pela primeira vez em dezembro de
2019, em Wuhan, na China. Os sintomas mais comuns sdo febre,
cansaco e tosse seca. Em 11 de marco de 2020 a Covid-19 foi
caracterizada como uma pandemia pela Organizacao Mundial da
Saude (OMS) (OPAS, 2020).

Diante  disso, varios problemas sociais foram
potencializados, ao mesmo tempo, diversas tematicas da saude
ganharamrelevancia apds o surgimento dos casos.

Dessa forma, a Nutricdo também se configura uma area
fundamental que engloba um conjunto de praticas e conceitos
capazes de auxiliar no enfrentamento do virus e de contribuir
com a saude da populacao.

Diante da amplitude de assuntos relacionados a
alimentacdo, a presente cartilha tem como objetivo reforcar a
contribuicdo do consumo adequado de dgua e os cuidados
associados que sao necessarios nesse momento de pandemia.

E relevante reforcar que, assim como outros produtos
amplamente divulgados, este material foi produzido pela
comunidade académica, reforcando a valorizacao da ciéncia, do
papel da universidade e da responsabilidade social dos discentes
e docentes.




1. 7IPOS DE AGUA PARA

CONSUMO

E uma agua prépria para consumo
humano que recebe a adicao de pelo
menos 30mg/L de sais minerais..

Obtida diretamente de fontes

naturais ou por extragdo de agua de ez .
pogos perfurados. Os dois tipos S6 posso cozinhar com

respeitam o padrdo de qualidade e estes tipos de agua?”
assim nao existe diferenca entre elas.

NAO! Se por algum
(T | motivo nao for possivel
i ADICIONADA DE SABOR : adquirir esses tipos

"""""""""""""""""""""""""""""" citados, vocé pode ferver

Agua que é vendida comercialmente a agua ou filtrd-la, mas é

e recebe outros ingredientes como importante que a agua

corantes, aromatizante ou suco de seja de origem
fruta. Pode ser enquadrada em .
conhecida!

outras categorias e NAO ser dgua.




2. BALANCO HIDRICO

45 a 75% do peso do corpo é agua, a depender

daidade e sexo, sendo considerado em média

60% para adultos. Produzimos pouca agua no
organismo, gerando um balanco final negativo.

ﬁ Porisso, € necessario um consumo adequado!

BALANCO HIDRICO
owre Produde e
Respiratdria - 250-350
Urinaria - 1.000-2.000
Fecal - 100-200
Suor - 450-900
:;)faubgz I?ca 250-350 )
Total 250-350 1.800-3.450
BALANCO FINAL -1500 a -3.100

Esses valores sdo estimados para adultos sauddveis, em condicdes climaticas amenas e
com pouca atividade fisica. 2. Atividade fisica econdicdes climaticas influenciam muito nas
perdas de agua. 3. Atletas em temperatura elevada podem aumentar em 2 L/hora a perda
de dgua.



2. BALANCO HIDRICO

Existe uma recomendacao
geral de pelo menos 2 LITROS de agua
por dia para um adulto saudavel, no
entanto é importante se aproximar
ainda mais do valor individual ideal a
partir de calculo simples.

Peso corporal atual x 35-40 mL =
TOTAL DE AGUA A SER INGERIDO DURANTE 24 HORAS DO DIA

Por exemplo, se Ana pesa 65 kg. Basta multiplicar 65
por 35 mL. O resultado é que a necessidade diaria de agua de
Anaé igual a 2,3 litros, ou aproximadamente 2,5 litros.

/EXCESSO DE AGUA:O




2. OUTRAS RECOMENDACOES

Tabela 1. Recomendagao diaria para ingestao de agua

Idade IOM? BDAP EFSAC NHMRCH

7—12 meses 640—-800ml 800 ml 640—-800 ml 800 ml

Criancas e adolescentes

1-2anos 880-960 ml 1300 ml 880—-960 ml 1400 ml

2—3 anos 1040 ml 1300 ml 1040 ml 1400 ml

4 -8 anos 1280 ml 1700 ml 1280 ml 1600 ml

9-13 anos 1680ml 2400ml 1680ml 2200ml
(meninos) (meninos) (meninos) (meninos)
1520ml 2100ml 1520ml 1900ml
(meninas) (meninas) (meninas) (meninas)

14—-18 anos  2500ml 3300ml 3700ml 2700ml
(garotos) (garotos) (garotos) (garotos)
1600ml 2300ml 2700ml 2200ml
(garotas) (garotas) (garotas) (garotas)

Adultos

19a59 anos  3700ml 3300ml 2500ml 2700ml
(homens) (homens) (homens) (homens)
2700ml 2300ml 1600ml 2200ml
(mulheres) (mulheres) (mulheres) (mulheres)

ldosos

60 anos e mais 3700ml 2000ml 2500ml 3400ml
(homens) (homens) (homens) (homens)
2700ml 1600ml 1600ml 2800ml
(mulheres) (mulheres) (mulheres) (mulheres)

Gestantes
3000 ml* 2600 ml 1900 ml 3100 ml

Lactantes
3800 ml* 2900-3000 ml  2200-2300 ml 3500 ml

a: Institute of Medicine/Food and Nutrition Board, 2004. Se refere a alimentos + fluidos.

b: British Dietetic Association, 2020. Se refere a fluidos.

c: European Food Safety Authority, 2017. Se refere a alimentos + fluidos.

d: National Health and Medical Research Council, 2018. Se refere a alimentos + fluidos.

*Representa aproximadamente 2,3 e 3,1L de liquidos totais/dia para gestantes e lactentes, respectivamente.



3. BENEFICIOS PARA O CORPO

S

FAER . . ~

G$ 2R’ Componentes de fluidos, como saliva, secre¢des,
®) sangue, partes do olho e dentre outras

Termorreguladora, pois favorece a manutencao
da temperatura adequada no organismo

4 Ajuda a converter alimentos em energia pois A
dissolve os nutrientes e € um meio fundamental

L para as reagoes fisico-quimicas D

~ ™

Participados processos de digestao e torna-se
fundamental para garantia da imunidade

Estrutural e amortecedora, pois todas as células
precisam de agua na sua estrutura. Além disso,
e transporta nutrientes e remove metabdlitos

IMPORTANTE: Nesse momento de pandemia torna-se ainda mais
importante manter um consumo adequado de dagua pelos diversos
beneficios, com destaque para a manutencdo da imunidade. E
valido ressaltar que o consumo adequado de agua nao vai impedir o
contagio pelo virus, porém pode auxiliar o organismo a combaté-lo!



4% SINAIS DA DESIDRATACAO

Os PRINCIPAIS SINTOMAS E SINAIS
da desidratacdoagudavariamde
acordocom a intensidadedo
déficitde dgua e da osmolaridade.
A sede é o principal deles, porém,
Quandoa perca de liguidosaumenta
podeir surgindo outros como:

|

IMPORTANTE

Pode aparecer queda da
pressao arterial postural,
guando o paciente percebe
certa tontura ao se levantar da
posicao deitada para em pé.
Em seguida aparece aumento
da frequéncia cardiaca e em
casos mais graves acontece a
gueda da pressao arterial
independentemente da
postura.



4% SINAIS DA DESIDRATACAO

Avaliar o estado de desidratacao nao é tao simples, porém, a
suspeita clinica pode ser realizada tanto através dos SINAIS e
SINTOMAS ja abordados, quanto pela observacao da urina.
Fiqgue atento a coloracao da urina e avalie através da escala
abaixo:

INDICA HIDRATAGAO | INTERMEDIARIO | INDICA DESIDRATACAO

Quadro 1. variagdo do grau de hidrata¢ao de acordo com a cor da urina. Fonte: google imagens, 2020.

[ IMPORTANTE: Além disso, € muito importante ficar atento(a) a ]
outras coloracdes que podem surgir

Acastanhada: pode ser
Desidratacao severa ou
Problema no figado.

Espuma ou efervescente:
Se persistir, pode indicar
Excesso de proteina na
dieta ou problema renal.

Rosada/avermelhada Azulada ou esverdeada:
Se persistir pode indicar Pode ser da comida,
problema no rim, Medicagao ou infec¢ao
vesicula, prostata ou Bacteriana..

figado




O. SE MANTER HIDRATADO

NA PANDEMIA

/
Estabelegca metas para momentos do dia.
Ex: tomar 500 mL entre as refei¢coes do dia
OU tomar 500 mL de agua até 12 h. Isso te
auxiliara a ir adquirindo e consolidando o
habito de manter-se hidratado.
\ %
4 ., )
Tome agua antes, durante e depois das “
atividades fisicas. .——.
. S
4 : 3 :
Usar garrafinhas de agua e sempre deixar
ou levar nos espagos que vocé mais
permanece durante o dia (quarto, sala,
cozinha, trabalho).
. J
4 )
Tomar agua de maneira suficiente
para se manter sem sede.
\_ J
R ¢ . L . )
.;‘!g\ — E possivel usar estratégias temporarias como

aromatizar a agua com gengibre, alecrim,
frutas ou utilizar a dgua com gas para
\ | objetivando melhorar a sensacaode "gosto"y




0. CUIDADOS NA PANDEMIA

Separe um copo para vocé evitando
que ocorra compartilhamento e
assim aumente o risco de
contaminacgao pelo virus.

Se for beber agua fora de casa, use
copos descartaveis ou leve sua
garrafinha.

o

i

Apos usar o bebedouro para servir
a agua, nao esqueca de higienizar
as maos.

alcool 70% da sua casa ou o lave

Higienize o garrao de agua com /R
—
com agua e sabao. —

Se nao for possivel comprar agua mineral ou adicionada de
sais, consuma agua potavel filtrada ou fervida.



[ . O QUE PRECISO LEMBRAR

SOBRE A COVID-197?

Quais sao os sintomas de alguém infectado com COVID-19?

Febre, cansago e tosse seca sao 0os mais comuns. Alguns pacientes
podem apresentar dores, congestdao nasal, dor de cabeca, conjuntivite,
dor de garganta, diarreia, perda de paladar ou olfato, erupgao cutanea
na pele ou descoloracdo dos dedos das mados ou dos pés. Esses
sintomas geralmente sdao leves e comecam gradualmente. Algumas
pessoas sao infectadas, mas apresentam apenas sintomas muito leves.

Quanto tempo leva apds a exposicaoa COVID-19 para desenvolver
sintomas?

O tempo entre a exposicao a COVID-19 e o momento em que 0s
sintomascomecam (periodo de incubacao) é geralmente de cinco a
seis dias, mas pode variar de 1 a 14 dias.

O que devo fazerse tiver sintomas?

Se vocé tiver sintomas menores, como tosse leve ou febre leve,
geralmente nao ha necessidade de procurar atendimento médico.
Ficar em casa, fazer autoisolamento (conforme as orientacdes das
autoridades nacionais) e monitorar seus sintomas. Recomenda-se
procurar atendimento médico imediato se tiver dificuldade de respirar

ou dor/pressdo no peito.
OPAS, 2020



[ . O QUE PRECISO LEMBRAR

SOBRE A COVID-19?

E possivel pegar COVID-19 de uma pessoa que n3o apresenta
sintomas?

Sim, é possivel pegar COVID-19 de alguém com tosse leve e que nao se
sente doente. Alguns relatdrios indicaram que pessoas sem sintomas
podem transmitir o virus. Ainda nao se sabe com que frequéncia isso
acontece.

Como podemos proteger aos outros e a nds mesmos se nao sabemos
quem estad infectado?

Praticar a higiene das maos é importante em TODOS os momentos e é
a melhor maneira de proteger aos outros e a si mesma(o). Sempre que
possivel, mantenha uma distancia de pelo menos 1 metro entre vocé e
os outros, principalmente se vocé estiver ao lado de alguém que tosse
ou espirra.

Existe uma vacina ou medicamento contra a COVID-19?

Ainda nao. Até o momento, nao ha vacina nem medicamento antiviral
especifico para prevenir ou tratar a COVID-2019. A OMS esta
coordenando esforgos para desenvolver vacinas e medicamentos para
prevenire tratara COVID-19.

OPAS, 2020
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FACULDADE DE CIENCIAS DA DO TRAIRI

Material produzido pela UFRN/FACISA
Destinado para a populacao geral
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