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Resumo

Introducdo: A &gua € essencial para a vida e manter os niveis 6ptimos de hidratacao é
importante para o bom funcionamento do organismo humano. E recomendada a ingestdo
de oito a dez copos de liquidos por dia, sendo que estas recomendacBes variam de
individuo para individuo devido a diversos factores. Contudo, as recomenda¢6es minimas
devem ser cumpridas de modo a evitar a desidratacao.

Objetivo: Realizacdo de um plano de intervencdo que visava melhorar as escolhas
alimentares dos utentes de uma unidade de restauracdo, de modo a manterem-se hidratados
ao longo do dia.

Metodologia: Avaliacdo do ponto hidrico da unidade de restauracdo e aplicacdo do
protocolo da Semana da Hidratacdo, que consistiu na realizagdo de cinco actividades
diferentes, entre avaliagdes nutricionais e degustacdo de produtos que potenciam a
hidratacdo. Apos estas actividades, efectuou-se uma segunda avaliacdo do ponto hidrico da
unidade de restauracao para verificar se a intervencdo realizada teve influéncia na escolha
do consumidor.

Resultados: Apos a semana da hidratacdo verificou-se um aumento de 9,2 % da tendéncia
de consumo de agua.

Conclusao: Verificou-se que o objectivo do plano de intervencao se concretizou e cerca de
66 % das pessoas afirmaram que a Semana da Hidratacdo tinha influenciado de forma

positiva os seus habitos de ingestdo hidrica.

Palavras-chave: Hidratacdo, Agua, Ingestdo Hidrica, Intervencéo
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Abstract

Introduction: Water is essencial for life and maintaining optimal levels of hydration is
important for humans to funcion well. It is recommended to drink eight to ten glasses of
liquid per day, albeit these recommendations vary from individual to individual due to
several factors. However, the minimum recommendations must be followed to avoid
dehydration.

Objective: Implementation of an intervention plan destined to improve the food choices of
a food service unit patrons to ensure their good hydration throughout the day.
Methodology: Evaluation of the water point of the food service unit and application of the
Hydration Week protocol, which consisted of five different activities, comprising
nutritional evaluations and tasting of products that potentiate hydration. After these
activities, a second evaluation of the water point of the food service unit was carried out to
verify if the performed intervention had influence in the choice of the consumer.

Results: After the hydration week there was a 9.2 % increase in the water consumption
trend.

Conclusion: It was found that around 66 % of participants stated that the Hydration Week
had positively influenced their drinking habits.

Key-Words: Hydration, Water, Water intake, Intervention
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Lista de abreviaturas e siglas

IMC — indice de Massa Corporal

UR — Unidade de Restauracéo
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1. Introducéo

A 4gua é essencial para a vida e como tal, manter os niveis de hidratacdo em
equilibrio é importante para o bom funcionamento do organismo humano. Sendo que o
corpo humano contém entre 45 % a 70 % de agua, podemos perceber que esta tem uma
funcdo de destaque no metabolismo, visto que muitas das reaccdes bioguimicas que
ocorrem no organismo e que suportam as suas fungdes vitais ocorrem num ambiente com
agua, fazendo deste um nutriente com fungdes chaves em diversos processos fisioldgicos.
De entre estes processos podemos destacar o transporte de nutrientes, oxigénio e produtos
de excrecdo, quer através da corrente sanguinea, quer através da urina, regulacdo da
temperatura corporal, manutencdo da pressao arterial pelo normal volume sanguineo e a
contribui¢do para o normal funcionamento cognitivo (Movimento 2020, 2016).

Ao longo do nosso organismo a agua distribui-se em compartimentos, intracelulares
(interior das células) e extracelulares (na corrente sanguinea e entre as células). E o
constituinte maioritario de diversos fluidos do organismo humano, como o sangue, liquido
sinovial, saliva e urina, que estdo envolvidos em fungdes vitais, logo uma pequena
mudanca na osmolalidade pode levar a activacdo de respostas fisioldgicas, como a
estimulacdo da sede e a mudanca da concentracdo da urina (Benelam and Wyness, 2010).

O estado de hidratacdo denominado como normal é a condicdo em que individuos
saudaveis mantém o equilibrio hidrico, sendo as alteracdes minimas e dificeis de medir
pois 0 corpo luta constantemente para manter o volume do plasma e recuperar a
homeostase (Benelam and Wyness, 2010).

Quando ha desequilibrio hidrico ocorre a desidratacdo, que se traduz como a perda
de &gua corporal ou a hiperhidratacdo que resulta do consumo excessivo de agua, 0 que em
algumas circunstancias leva a intoxicacdo por dgua e hiponatremia, o que € potencialmente
fatal (Benelam and Wyness, 2010).

Respostas mais especificas sdo obtidas quando se entra na fase da desidratacdo
denominada como leve, ou seja, perda de 1 % a 2 % da massa corporal. Esta tem diversas
consequéncias como dores de cabeca e fadiga, 0 que terd efeitos no organismo a nivel
fisico e mental (Benelam and Wyness, 2010).

O valor minimo diario de ingestdo de dgua recomendado corresponde a 0ito copos
de liquidos para as mulheres e dez copos de liquidos para os homens. A partir deste

minimo recomendado, muitos sdo os factores que podem aumentar a necessidade de um
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maior consumo de liquidos, como por exemplo, um maior volume de trabalho, stress e o ar
condicionado seco, pois levam a maiores perdas de agua pelo organismo. A sua ingestéo é
obtida predominantemente pelo consumo de &gua e diversas outras bebidas (80 %) e
também de outros alimentos (20 %). A obtencdo de &gua através de alimentos varia
bastante com a escolha dos produtos, ou seja, na maioria das sopas, frutas e vegetais > 80
%; refei¢des quentes 40 % a 70 %; produtos farindceos < 40 % e produtos salgados e de
confeitaria < 10 %. A partir disto, pode verificar-se que uma alimentacao rica em alimentos
com elevado conteido em agua esta associada a uma dieta rica em alimentos com menor
densidade energética e tendencialmente mais saudavel (EFSA, 2010).

Em termos de bebidas, que ndo a 4gua, ha que ter em conta o facto de estas também
poderem fornecer energia ao nosso organismo, como 0s refrigerantes e as bebidas
alcodlicas, logo os consumidores tém de ter isto em conta, visto que muitas destas bebidas
estdo associadas a obesidade. A agua em si, tem a vantagem de fornecer o necessario sem
fornecer energia e sem afectar negativamente o organismo (EFSA, 2010).

A desidratacdo no local de trabalho tem impacte tanto a nivel fisico como mental,
no desempenho dos trabalhadores, quer de profissdes mais activas quer de profisses com
actividades mais sedentérias. (EHI, 2016). Esse impacte resulta ndo sé de uma desidratacdo
moderada ou extrema, mas também da desidratacdo leve, que tem tantas consequéncias
como 0s outros tipos de desidratacdo. Ou seja, entre os diversos impactes no organismo
observa-se a nivel fisico, o cansacgo, reducdo da forca muscular, falhas na coordenacéo e
diminuigdo do ritmo e a nivel mental, a diminui¢cdo de concentracdo, tempo de reaccao
aumentado, memdria a longo e curto prazo prejudicada e irritabilidade aumentada (Szinnai
G et all, 2005). Trabalhadores desidratados veem as suas capacidades reduzidas em 30 %,
logo € fundamental que mantenham os seus niveis de hidratacdo de modo a incrementar a
produtividade, aumentar a sua seguranga e diminuir custos associados (Human Kinetics,
2015).

Com base nestes factos, a empresa Eurest Portugal, decidiu desenvolver e
implementar um novo projecto, denominado Choose H.O, para combater e evitar estes
impactes negativos no organismo de todos os seus colaboradores, consumidores e clientes.
O objectivo do presente trabalho, enquadrado nesse projecto, € sensibilizar as pessoas para
este tema, fazendo com que alterem os seus habitos alimentares e consequentemente
contrariando o estado de desidratacdo, pois apesar das recomendacdes de ingestdo de
liquidos serem suficientemente claras, a maioria das pessoas ndo ingere a quantidade
recomendada (EHI, 2016).
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Tendo em conta o exposto, manter o equilibrio hidrico é algo que deve ser tido em
conta independentemente da faixa etaria e do nivel de actividade fisica, pois quando a

homeostasia ndo € obtida, existem consequéncias negativas para a saude.
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2. Metodologia

Para desenvolvimento e implementacdo deste novo projecto, denominado de
Choose H-0, foi selecionada uma Unidade de Restauracdo (UR) do sector empresarial, na
regido de Lisboa. A UR serve em média 350 refei¢Oes diarias, abrangendo ndo sé os
almogos, mas também os pequenos almocgos, lanches e jantares, tendo um horario de
funcionamento alargado, das 8:00 h as 21:00 h. Os consumidores da UR, tém diferentes
horérios para realizar a sua refeicdo, dai a unidade ter um horario de funcionamento mais
alargado. Caracterizando os consumidores desta UR, destaca-se o facto de efectuarem uma
actividade pouco activa e em que mantém a fungédo vocal sempre activa. A implementagédo

do projecto foi realizada em trés etapas, que se passam a descrever.

2.1- Levantamento do “Ponto de Hidratagdo” da Unidade de Restauragao

Foi efectuado um registo dos alimentos e bebidas vendidos na UR nas 2 semanas
precedentes ao inicio do projecto. Foi verificada a disponibilidade, tipo, quantidade e preco
desses produtos na linha de distribuicdo da UR; foi verificada a existéncia de maquinas de
vending, maquinas de café e semelhantes e dispensadores de agua, que sofreram a mesma

avaliacdo em termos de tipo, quantidade e preco.

Para além destas avaliacOes, foi verificado se na UR ja havia algum tipo de projecto
implementado, como por exemplo 0 projecto “nutrigdo que se bebe”, dos sumos verdes,

aguas aromatizadas ou chas frios/quentes.

2.2 - Aplicacdo do protocolo da Semana da Hidratacdo

A semana da Hidratagéo foi preparada na sede da Eurest Portugal, onde foi criado
um cronograma de actividades (Tabela 1) e onde através de pesquisas e documentos ja
existentes, foram realizados cinco folhetos distintos a titulo informativo e dois inquéritos
(Anexo 1), em que com o primeiro se pretendeu perceber o estado de hidratacdo dos
consumidores, se achavam ou nao estar hidratados e com o segundo inquérito pretendeu-se

validar esta intervencéo.
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Tab. 1 — Cronograma de actividades da Semana da Hidratacéo.

Hidratacdo

alimentares

Actividades Descrigéo Dia
— S
Ayallagao da % de Avaliacdo nutricional com balanga Beurer BF100
agua corporal e ) ) . . . ~ Segunda -
L Diagnose Pro; Inquérito para avaliagdo da ingestdo .
aplicacdo do J Feira
DL A hidrica dos utentes
inquérito inicial
x Folheto que promove a importancia da hidratagéo,
Promocao da x A . < N .
funcdes, consequéncias da desidratacdo e sugestdes | Terca - Feira

Degustacéo de Aguas
Aromatizadas

Folheto que promove as dguas aromatizadas e receitas

Quiarta - Feira

Degustacéo de
Sumos e Batidos

Folheto com receitas de sumos e batidos

Quinta - Feira

Degustacdo de Sopa
Fria

Folheto com receitas de sopas frias

Sexta - Feira

2.3 - Reavaliacdo do “Ponto de Hidratagdo” da Unidade de Restauragdo e aplicagdo de um

novo questionario

Foi efectuado um novo registo dos alimentos e bebidas vendidos na UR nas 2 semanas

posteriores a primeira avaliacdo, de modo a verificar possiveis alteracdes no padrdo de

consumo de bebidas. Fez-se ainda a aplicacdo de um novo inquérito para avaliacdo da

ingestdo hidrica dos utentes para comparacdo com 0 inquérito inicial e para se obter a

validagéo desta intervencgéo.
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3. Resultados

3.1 - Resultados obtidos na unidade de restauracao
3.1.1 — Caracterizacéo e avaliagdo da disponibilidade dos produtos.

Apbs a avaliagdo do “Ponto Hidrico” da UR, verificou-se que esta, para além da linha de
distribuicdo, possuia duas maquinas de vending, duas maquinas de cafe e um dispensador
de agua da responsabilidade do cliente. Possuia ainda um espaco constituido por fornos de
micro-ondas e diversos frigorificos, destinados as refeicBes trazidas de casa, pelos
possiveis consumidores também da responsabilidade do cliente. N&o existia nenhum outro

projecto deste tipo implementado.

Na linha de distribuicdo verificou-se a disponibilidade para venda de garrafas de agua (1,5
L, 0,55 L e 0,33 L), agua com gas (0,25 L), nove variedades de refrigerantes (0,33 L) e

copos de sumo natural de laranja, sendo que estas ndo fazem parte do menu tabuleiro.

3.1.2 - Avaliacdo nutricional e da percentagem de agua corporal de consumidores

A primeira actividade incluida no protocolo da “Semana da Hidratagdo” consistia numa
avaliacdo do estado nutricional e do teor de adgua corporal dos consumidores da UR. Os
resultados obtidos estédo apresentados nas tabelas 2, 3 e 4. Verificou-se que a maioria dos
utentes apresentava um indice de Massa Corporal (IMC) normal, embora 36 %

apresentassem excesso de peso (Tabela 2).

Tab. 2 — Estado nutricional dos consumidores (IMC — indice de Massa Corporal).

<185 Desnutrido 0 0%
18,5a 24,9 Eutrofia 16 64 %
25a29,9 Pré-obesidade 7 28 %
>30 Obesidade 2 8 %
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O teor de hidratacdo corporal destes utentes era bom em cerca de dois tercos dos mesmaos,
em ambos 0s sexos, sendo mau para os restantes (Tabelas 3 e 4).

Tab. 3 — Percentagem de &gua corporal em consumidores masculinos.

Agua E_stado dNe N Percentagem
Corporal/% Hidratagdo Pessoas
<50 Mau 2 40 %
50 a 65 Bom 3 60 %
> 65 Muito Bom 0 0%

Tab. 4 — Percentagem de agua corporal em consumidores femininos.

Agua ESEED L e Percentagem
Corporal/% Hidratacéo Pessoas
<45 Mau 7 35%
45 a 60 Bom 13 65 %
> 60 Muito Bom 0 0%

3.1.3 - Avaliacéao da tendéncia de consumo de agua

A tendéncia de consumo de aguas na UR foi positiva, tendo aumentado o consumo de
garrafas de agua de maior volume (1,5 L e 0,5 L) em detrimento das de menor volume
(Tabela 5). Este consumo contribuiu para um aumento de 9,2 % no volume de agua
consumida, de 0,11 L/refeicdo para 0,12 L/refeicdo entre os dois periodos.

Tab. 5 — Varia¢do no consumo de &gua.

Crroawe |

Aguals5L T12%
Agua05L T259%
Agua 0,33 L 1489
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3.1.4 - Avaliacdo da ingestao hidrica - Inquéritos.

Para a avaliacdo da ingestdo hidrica foram aplicados dois inquéritos, um na 1% fase,

correspondente ao inicio da semana da hidratacdo e outro na 22 fase, que correspondeu a

reavaliacdo da ingestdo hidrica dos consumidores apés a realizagdo das actividades de

sensibilizacdo. Os dados recolhidos encontram-se nas tabelas 6 e 7.

Tab. 6 — Avaliacdo da quantidade de copos de agua ingeridos diariamente.

NUmero de copos de agua (200 mL) ingeridos em média por dia.

Nenhum
até 2 copos
até 4 copos
até 6 copos
7 0U mais copos

12 Fase
1%
8 %
32 %
35 %
24 %

28 Fase
0%
5%
20 %
37 %
39 %

A

4 1%
3%
12 %
T2%
T 15 %

Tab. 7 — Frequéncia de consumo de bebidas e de alimentos ricos em agua.

Todos os dias 3 a5 por semana 1 a 3 por semana Raramente Nunca
12 | 22 12 | 22 12 | 22 12 22 12 22

Fase | Fase A Fase | Fase A Fase | Fase A Fase Fase A Fase | Fase A
Chas/Infusbes | 12% | 11% | 1 1% | 17% [20% | T3% |28% | 29% | T1% | 30% | 25% | 45% [13% | 15% | T2%

S“:r‘::ade 8% | 8% | = | 13% |18% | T5% |38% | 30% | 1 8% | 33% | 35% | T2% | 8% | 8% =
Neththe: de | 390 | 4% [ 119 | 8% |10% | T2% |32% | 25% | L7% | a0% | a2% | 2% |16% | 19% | 13%

Refrigerantes | 3% | 8% | T5% | 18% | 9% | 9% |31% | 35% | T4% | 36% | 36% = 12% | 12% =
Vinho 3% | 5% | T2% | 13% | 7% |1 6% |25% | 38% | T13% | 40% | 37% | +3% |19% | 14% | {5%
Cerveja 5% | 9% | T4% | 14% | 7% |1 7% |24% | 33% | T9% | 27% | 36% | T9% |30%| 15% | {15%
Leite 18% [21% | T3% | 25% |23% |4 2% |21% | 23% | T2% | 18% | 13% | {5% [17% | 21% | T4%
logurte 14% [16% | T2% | 40% |38% | 4 2% [20% | 22% | T2% | 13% | 13% = 13% | 11% | 42%
Sopa 13% | 6% | V7% | 34% |30% | L 2% |34% | 33% | 1% | 13% | 24% |T11% | 5% | 8% | T2%
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Quando questionados “Costuma andar acompanhado de garrafa de agua?”, na 1° fase 74 %
dos consumidores responderam que sim, e ja na 22 fase, houve um aumento de 10 % na
resposta afirmativa, ou seja, 84 % dos consumidores responderam que andavam com uma
garrafa de agua.

Indagados sobre se a semana da hidratacdo tivera uma influéncia positiva sobre os

consumidores, constatou-se que 66 % destes responderam afirmativamente.
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4. Discussao

A UR avaliada possuia nas instalacdes para além da linha de distribuicdo, duas
méaquinas de vending, duas maquinas de café e um dispensador de agua, da
responsabilidade do cliente. Na linha de distribuicdo tem disponivel para consumo garrafas
de 4gua (1,5 L, 0,55 L e 0,33 L), agua com gas (0,25 L), nove variedades de refrigerantes
(0,33 L) e copos de sumo natural (laranja). Do ponto de vista da hidratacdo, este € um
factor positivo pois para além da agua, muitas sdo as bebidas que sdo igualmente eficazes
na hidratacdo. Existem estudos que indicam que quanto maior for a opgcdo de escolha,
maior a ingestdo de liquidos, sendo esta uma ferramenta eficaz para a manutencdo da

hidratacdo dos consumidores (EHI, 2016).

Na avaliagdo do estado nutricional (Tabela 2) verificou-se que, numa amostra de
vinte e cinco pessoas, cerca de dois tercos estavam em eutrofia enquanto as restantes

estavam com excesso de peso.

A amostra em estudo foi de apenas vinte e cinco consumidores, ja que a avaliacdo
do estado nutricional estava limitada pelo facto de os consumidores terem apenas trinta
minutos para fazer a sua refeicdo e o local disponivel para realizar o rastreio ser no interior
do refeitério, o que provocou uma reduzida adesdo por parte dos utentes. Apesar de a
maioria da amostra se encontrar em eutrofia, para além da sensibilizacdo para a ingestdo de
agua, foi também decidido incluir como objectivo da intervencdo alertar e apelar para
melhores escolhas de fontes de hidratacdo, ou seja, escolher a 4gua, chas, sumos de fruta,
sopa e evitar por exemplo os refrigerantes, pois estes apesar de fornecerem agua, fornecem
também energia sem valor nutricional, maioritariamente a partir de agucares simples, o que
actualmente é preocupante pois esta associado ao excesso de peso. Acresce ainda que estas

bebidas séo acidificadas, 0 que provoca a deterioragdo do esmalte dentario.

Relativamente a percentagem de agua corporal, esta foi avaliada por géneros, visto
que os parametros para a sua avaliacdo diferem. Verificou-se que no sexo masculino
(Tabela 3), dois encontravam-se desidratados (40 %) e trés encontravam-se no parametro
denominado como bom (60 %), no entanto dois destes tinham valores bastante proximos
do limite que separa o estar bem hidratado com o desidratado. Ja& no sexo feminino (Tabela
4), verificou-se que sete encontravam-se desidratadas (35 %) e treze encontravam-se no
intervalo considerado bom (65 %), sendo que apenas trés se encontravam mais afastadas

do limite que separa o estar bem hidratado do desidratado.
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Associando a sua actividade profissional com o facto de o seu estado de hidratacédo
ndo ser o melhor, € essencial realcar a importancia de se manterem hidratados, pois quando
existe desidratagdo a barreira epitelial torna-se mais susceptivel a danos no tecido durante a
oscilacdo da prega vocal, o que trara consequéncias a nivel da funcdo vocal,
nomeadamente na producdo de voz, que neste caso é a ferramenta de trabalho destes

consumidores (Sivasankar e Leydon, 2010).

A avaliagdo da tendéncia de consumo de agua foi realizada através do relatério de
vendas, duas semanas antes da intervencdo e duas ap6s. Da anélise dos dados recolhidos
constatou-se (Tabela 5) que apos a intervencdo houve um aumento de 37 % na venda de
aguas, maioritariamente traduzido em garrafas de 1,5 L. Esta avaliacdo pode néo traduzir o
total compra de agua, devido ao facto de existir um dispensador de agua na unidade, onde
por vezes 0S consumidores recorrem, sem adquirir qualquer bebida na linha de
distribuicéo.

Para a avaliacdo da ingestdo hidrica fez-se a distribuicdo dos inquéritos iniciais e
finais, tendo ambos, trés questdes em comum, o que possibilitou efectuar uma comparacéao

entre o antes e depois da sensibilizagdo para o consumo de agua.

Das respostas a 1* questdo “Assinale com um x quantos copos de agua (200 mL)
ingere em média por dia.” (Tabela 6) pode concluir-se que a generalidade dos utentes
passou a consumir um maior namero de copos de dgua. Para manter um balango hidrico
num nivel ideal é recomendada uma ingestdo diéria total de 3,7 L para os homens e 2,7 L
para as mulheres, incluindo os alimentos ingeridos. S6 na ingestdo de alimentos obtém-se
cerca de 20 a 30 % da agua necessaria, sendo o restante 70 a 80 % através das bebidas
(British Nutrition Foundation, 2016).

Com base no facto de a hidratacdo ndo ser obtida apenas por dgua, mas sim por
outras diversas fontes (EHI, 2016), foram selecionados alguns produtos que divergem no
seu potencial de hidratacdo e no seu valor nutricional, para a questéo 2, “Assinale a opgao

que mais se aproxima ao seu dia-a-dia” (Tabela 7).

Os chas/infusbes sdo uma boa alternativa a 4gua, uma vez que sdo compostos 100
% por agua e ndo apresentam valor energético extra. S8o apenas considerados chas os que
provém da planta Camellia sinensis, nomeadamente o cha preto, verde e oolong. Ja a

infusdo resulta da mistura de folhas, flores ou raizes de plantas. Podem ser bebidos frios ou
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quentes, sendo sempre uma boa aposta para potenciar a hidratacdo em qualquer altura do
ano (Movimento 2020, 2016).

Na avaliacdo da ingestdo de chas/infusGes verificou-se que os consumidores que 0s
ingerem o fazem maioritariamente 1 a 3 vezes por semana (29 %) e que houve uma ligeira
diminuicdo da 1% fase para a 2% fase de avaliacdo. Tal poderd ser consequéncia do

verificado aumento no consumo de 4gua ou ao aumento acentuado das temperaturas.

Os sumos de fruta sdo outra boa opcdo, sao ricos em agua, variando o seu teor com
o tipo de fruta de origem. Estes sumos, para além da agua, fornecem vitaminas e minerais.
Caso sejam preparados em casa é possivel garantir que os aclcares presentes sdo apenas 0s
da fruta, no entanto caso seja obtido no mercado € importante ter em atencéo o rétulo de
modo a garantir que € mesmo 100 % de fruta. Os néctares de fruta também sdo ricos em
agua, mas a nivel nutricional ttm menos polpa da fruta e sdo mais ricos em aculcares
adicionados (Movimento 2020, 2016).

No presente estudo, verificou-se que os sumos de fruta sdo consumidos raramente
(35 % dos respondentes), ja 0s nectares sdéo mais consumidos, 1 a 3 vezes por semana (42

% dos consumidores).

Os refrigerantes sdo igualmente fontes de hidratagdo, no entanto, séo ricos em
acucares simples, o que contribui para o excesso de peso, contém aditivos e sdo acidos, 0
que tem consequéncias a nivel do esmalte dentario. Logo apesar de fornecerem agua, é
importante informar sobre as suas consequéncias para que 0s consumidores possam tomar

a sua deciséo tendo em conta todos os parametros (Benelam & Wyness, 2010).

Na avaliacdo da frequéncia de consumo de refrigerantes, ndo houve alteracdes entre
a 12 fase e a 22 fase a nivel de consumo, mas sim a nivel de frequéncia, sendo que a maior
parte da amostra o faz raramente (36 %) seguido daqueles que os consomem 1 a 3 vezes

por semana (35 %).

O efeito do consumo de bebidas alcodlicas na hidratacédo é influenciado pelo teor de
alcool vs. teor de agua presente nas bebidas ingeridas. Assim, o consumo de bebidas
alcoolicas com elevado teor de agua e baixo teor de alcool poderd contribuir para uma
hidratacdo adequada. Por outro lado, o consumo de bebidas alcodlicas com mais elevado
teor de alcool e mais reduzido teor de agua, sem a ingestdo de liquidos adicionais, podera

causar desidratagdo (Instituto de Hidratagdo e Salde, n.d.). Para a avaliacdo foram
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selecionados o vinho e a cerveja, sendo que em média ambos possuem cerca de 90 % de

agua na sua composicao.

Verificou-se que houve um aumento de consumo de vinho de 6 % e que, a nivel de
frequéncia na 1° fase, este era mais raramente consumido, passando na 2% fase a ser
maioritariamente consumido de 1 a 3 vezes por semana. Na cerveja também se verificou
um aumento, cerca de 15 % a mais no consumo, embora a maioria da amostra o faca

raramente.

Tanto o leite como o iogurte sdo fontes que potenciam a hidratacdo, sendo que
possuem entre 85 % - 90 % e 75 % - 85 % de agua, respectivamente. Para além de
contribuirem para a hidratacdo, sdo boas fontes de proteina, vitaminas do complexo B e
calcio. Segundo a roda dos alimentos, sdo recomendadas entre 2 a 3 por¢des por dia desta

categoria de alimentos (Movimento 2020, 2016).

Na avaliagéo da ingestdo do leite constatou-se que houve uma diminuigdo do seu
consumo de 4 % e que é consumido maioritariamente 3 a 5 vezes por semana (23 %) e 1 a
3 vezes por semana (23 %). Para o iogurte constatou-se que houve um ligeiro aumento do
seu consumo (2 %) e que a sua frequéncia de consumo se realiza mais entre 3 a 5 vezes por

Semana.

A sopa, para aléem de ser uma excelente fonte de vitaminas, minerais e fibra, é
constituida por 80 % - 95 % de agua, contribuindo bastante para a ingestao hidrica diaria
total (Movimento 2020, 2016).

Nos dados obtidos para a ingestdo de sopa, verificou-se que quem a consumia o
fazia maioritariamente 1 a 3 vezes por semana e que houve uma ligeira reducdo do seu

consumo da 12 para a 2@ fase.

Ao avaliar-se os dados relativos a 3* questdo “Costuma andar acompanhado de
garrafa de agua?”, verificou-se um aumento de 10 % de quem anda acompanhado de

garrafa de agua apds a intervencgéo efectuada, mostrando claramente o efeito positivo desta.

Com o intuito de obter uma avaliacdo global sobre o impacte desta intervencao, foi
aplicada a questdo 4 “Considera que a semana da hidrata¢do influenciou a sua ingestdo
hidrica”, apenas no inquérito final, constatando-se que 66 % dos consumidores considerou

gue esse impacte foi positivo, tendo os restantes considerado que néo.
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Este estudo deparou-se com algumas limitagcbes, nomeadamente a barreira
linguistica, que nos impossibilitava de manter dialogo com alguns consumidores, pois estes
tinham diversas nacionalidades, o facto de as condi¢fes climaticas terem sofrido uma
alteracdo acentuada, nomeadamente as temperaturas maximas que chegaram a atingir os 40
°C; o facto de os participantes ndo terem horarios fixos para realizar as suas refeicdes e de
terem um tempo limitado (30 min) para as mesmas e ainda o facto destes trabalhadores
sofrerem uma rotatividade geogréafica dos seus postos de trabalho, podendo afectar
principalmente a questdo 4 do inquérito final, pois podem ndo ter estado presentes durante

a intervencgéo da semana da hidratacao.
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5. Conclusao

Concluiu-se gque o objectivo deste projecto foi alcangado, verificando-se que cerca de 66 %
das pessoas afirmaram que a Semana da Hidratacdo tinha influenciado de forma positiva o0s
seus habitos de ingestdo hidrica e esse era o intuito do projecto, ou seja, fazer com que as
pessoas atraves das indicacbes e actividades propostas pudessem adquirir mais
conhecimentos e ideias saudaveis para consumo de &gua. A tendéncia de consumos
também indica que o projecto foi bem-sucedido, observando-se um aumento de 10 % nos

consumos de agua na unidade.

Verifico também que o sucesso de um projecto de mobilizacdo dos consumidores tem
como um dos pilares 0 marketing de experiéncia. Neste caso concreto, as acdes de
degustacdo foram amplamente bem recebidas pelos consumidores, proporcionando
condicBes excelentes de fidelizacdo a marca, mas também aos produtos. Assim sendo,

verifica-se uma “fidelizagdo” ao consumo de bebidas, objectivo primordial do projecto.

Relativamente a reprodutibilidade do Choose H>O noutras unidades de restauracao
constata-se que a mesma assume um caracter bastante exequivel, uma vez que 0s

consumidores possuem uma elevada aceitabilidade perante a acao.

Como sugestdes para trabalhos futuros, sugere-se que a aplicagcdo do projecto seja mais
longa, de modo a poder avaliar se é possivel obter resultados mais acentuados e conseguir
chegar a mais pessoas em cada unidade; seria vantajoso dispor de um local isolado para
proceder as avaliacfes de estado nutricional, de modo a dar privacidade as pessoas e assim
aumentar a adesdo; a selegcdo da unidade em que se realiza a intervengdo também seria um
ponto a melhorar, talvez, em unidades com horarios fixos de refeicBes, sem grande

restricdo de tempo para fazer a sua refeicao.

Vanessa da Silva Paiva Ferreira — junho 2017- Atlantica University Higher Institution 15



Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

6. Referéncias Bibliograficas

Benelam L. & Wyness L. (2010) Hydration and health: a review. British Nutrition
Foudation. Nutrition Bulletin, 35, 3-15 Disponivel em:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-3010.2009.01795.x/abstract

Beurer (n.d.) Beurer BF 100 Body Complete. Balanca de diagnoéstico. Instrucdes de
utilizacéo. Disponivel em:
https://www.beurer.com/web/wedokumente/gebrauchsanweisungen//GA_Gewicht_T2/BF
BF100-HM_0812_PT148.5x210.pdf

British Nutrition Foundation (2016) Healthy hydration guide. Disponivel em:
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/hydration/healthy-hydration-guide.html.

Europe Food Safety Authority (2010) Scientific opinion on dietary reference values for
water. 8(3):1458 Disponivel em:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1459/pdf

European Hydration Institute (EHI) (2016) Dehydration. Disponivel em:

http://www.europeanhydrationinstitute.org/dehydration.html

European Hydration Institute (EHI) (2016) Development of a hydration index. Disponivel
em: http://www.europeanhydrationinstitute.org/development-hydration-index-randomized-

trial-assess-potential-different-beverages-affect-hydration-status/.

Human Kinetics (2015) Dehydratrion and its effects on performance. Disponivel em:

http:/www.humankinetics.com/excerpts/dehydration-and-its-effects-on-performance.

Instituto de Hidratagdo e Saude (n.d.) A influéncia do consumo de alcool na hidratacéo.
Disponivel em: http://www.ihs.pt/xms/files/Documentos_Tecnicos_-
_Revisoes_Tematicas/A_INFLUENCIA_DO_CONSUMO_DE_ALCOOL_NA_HIDRAT
ACAO.pdf

Movimento 2020 (2016) Manual da Hidratacdo — Um guia préatico. Disponivel em:

https://mww.movimento2020.org/o-movimento-2020/actividade-do-movimento/65-

movimento-2020-lanca-manual-de-hidratacao-um-guia-pratico

Vanessa da Silva Paiva Ferreira — junho 2017- Atlantica University Higher Institution 16


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1459/pdf
http://www.europeanhydrationinstitute.org/dehydration.html

Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo
Sivasankar M e Leydon C (2010) The role of hydration in vocal fold physiology.
Disponivel em: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articlessPMC2925668/

Szinnai G, Schachinger H, Arnaud MJ, Linder L e Keller U (2005). Effect of water
deprivation on cognitive-motor performance in healthy men and women. Disponivel em:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15845879

Vanessa da Silva Paiva Ferreira — junho 2017- Atlantica University Higher Institution 17


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15845879

Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

ANEXO |

Folhetos e Inqueritos

Semana da Hidratacao
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Mantenha-se
hidratado!

Be Hydrated!

Plano de Ingestao Hidrico Didrio
Daily Liquids Incake Plan

7h | Pequenc-Almogo | Breatfase

Bebida quente | Ché | Cofé | Leite | Sumo

Hor Drink | Tea | Coffee | Mik | Juice

8h | Intercalar | ineerkave
Agua| Werer

9h| Inicie de hordrio de trabalho | working hours
Sume de Fruta | dgua arematizada

Frui fuice] Aromeered Weeer

11h | Meio do ma
Bebida quente | Ché | Cofé
H Drink | Tea | Coftee

Vidle morning

13h | Almogo | Lunch
Agua | Sumo | Sumo deror| Agua Aromatizada
Water | Juice | Detax Juice | Arematzed Water

¢
¢
¢
¢
¢
@ 15h1 o doconk | Wik o
¢
¢
¢
¢

Bebida quente | Café | Chd
Hot Drink | Coffes [ Tea

17h | Preparar atividade fisica | Before physical
activity

Bebida desporciva | Spores dhink

18h| Intercalar | neerkane
Agua | Warer

20h | Jantar | Dinner
Agua| Sumo | Sumo gkrox | Agua Aromarizada
Worer | Juice | Detox Juice Aromatized Waorer

21h| Noite | Nghe
Bebida quente | Chd | Leite
Hoe Drink | Tea | Mik

Nome | Name

1dade | Age

Peso | Weighe

Altura | Hejghe

% Massa Gorda | Far mass

% Masso Magra | Lean mass
% Agua Corporal | Body warer

MC | BMT
Estado Nutricional MC (kg/m?)
Nutritional status BMI (feg/rd”
Subnutrido | Undernourished =185
Normal 18,5-24,9
Excesso de Peso | Overweghe  25-29,9
Obesidade | Obesin- »30

Quando sente sede ja se

Sabia que?

enconrra desidrarado!

Did you now When you feel chirsty you are

% Agua Corporal Homem Mulher
Body warer Man Women

Mau { Bad <50 % =45 %
Bom [ Good 50-65% 45— 60%
Muito Bom /very Good > 63 % > 60 %

A hidrataggo do nosso organismo ¢ vital
para o nosso bem-cstar ¢ para uma mclhor
performance ao longo do dia!

The hydration of eur organismm is vital for our well
being and for a betrer performance throughour the
’

Imagem 1. Folheto para o rastreio (segunda-feira).

A Importdncia da

Hidratagao
The Imporrance of Hydration

A hidratacdo do nosso organismo é vital
para o nosso bem-estar e para uma melhor
performance ao longo do dia.

The bydration of our body is vital for our well
being and for a berter performance throughour the
day

Para manter o balango hidrico num nivel
ideal ¢ recomendada uma ingestdo didria de
8 copos de liquidos para as mulheres e 10
copos de liquidos para os homens.

To maincain the warer balance ar an rdeal level, it
is recommended a daily intake of 8 glasses of liquid
for women and 10 glasses of liquid for men.

Fungbes importantes no organismo

Important functions in the body

¥ Manutenggo do volume sanguineo | Blood
volume maintenance

v Regulacdo da temperatura | Temperature
regulation;

¥ Manutencéo da pressio arterial | Blood
pressure maintenance

Quando sente sede jd se

Subiu q'IJE.?

Did you now

encontra desidratado!
When you feel thirsty you are

already delydrared

+ Sede| Thirst

* Boca seca | Dry mouth

+ Tadiga | Fartigue E”
* Dores de cabega | Headaches Q

Diminuigo da meméria |
Decreased memory
Aumento da irritabilidade |
Increased irricabrlicy

Tempo de reacdo diminuido |
Decreased rime reacrion

O que potencia a Hidratagio?

Whar powers Hydratior?
Alimentos | Food Bebidas | Drinks
Sopa| Soup Agua | Water
Horticolas | Vegeecbles ~ Chés/Infusdes | Teas/Infusions
Frucas | Fruits Sumos/Néctares | Juices/Nectars
Togurtes | Yogurcs Leite llogurces | Milk/Yoghurts
Gelatina| Gelotine  Café/Bebides Energétices | Coffe/

Energy Drinks

Mantenha-se
hidratado!

Be Hydrated

Imagem 2. Folheto para promogao da hidratacéo (terca-feira).






Aguas Aromatizadas
Aromatized Water

A Agua ¢ essencial a vida humana, que influencia
grandemente o estado de satide dos individuos. |

Warer is essential o human life, it greatly influences the
stare of health of individuak.

As AGUAS AROMATIZADAS, tnica e
exclusivamente com fruta, revelam-se uma

excelente forma de manutengdo da hidratagdo. |
AROMATIZED WATERS, solely and exclusively wich frut,
are an excellent way of maincaining hydration

£E5

Com as AGUAS AROMATIZADAS pretende-se
aumentar o aporte hidrico diério diminuindo o
consumo de bebidas agucaradas. | Wich che
AROMATIZED WATERS the intention is to increase the daily

water sypply by reducing the consumption of sugary drinks.

Agua Aromatizada de Morango e
Manjericao
Strawberry and Basil Aromatized Warer

Ingredientes
Ingredicnts

* 150 g de morangos | strowbersis

* 15gde limdo (rodelas) | Emon Gicks)

* 2 folhas de manjericao | beril kaves

. 1Lde &
dgua | waer Como fazer
How to db:

Num jarro, junte afruts, o manjericte ¢ o dguo. Deixe
repousar no Frigorffico entre 12 0 24 horas (mix.)

I jar, combine the Frui, baril and warer. Lec i resc inche
refrierator for I co 24 hours (max,).

Agua Aromatizada de Anands e Alecrim
Pineapple and Rosemary Aromatized Water

*  30g de anands | pineapic
15 g de limo (rodelas) | kmon @idss)
1 rame de alecrim | rseman: spriz

* 1L dedgua| waer

Num jarro, junte o anands, o imae, o akcrim ¢ o dgua.
Deixe repousar no frigorifico entre 12 24 horcs (méx.). |
In @ jar, add e pincappl, kmon, rosemary and wacer.

Lec it resc in the refrigeracor for 12 to 24 hours (max).

Fécil e Saboroso! FEasy and Tasp!

Imagem 3. Folheto para promogao das 4guas aromatizadas (quarta-feira).

Nutriggo que

SE bebe
Drinkablle Nutrition

Sumos e Batidos I Juices and Shakes

o
®V.:

Sumo Antioxidante | Andoxidanc juice

« 1 Laranja | Orange

* 3 Cenouras | Carrots
* 2 Magas | Apples
* Sementes de chia | Chio sceds

I Lave ¢ descaroce as magas ¢ descasque a laranja |
Wesh andpeelche qopls andpeelche orange;

2 - Lave as cenouras | Wash ehe carroes

Passe os alimentos na centrifugadora | Skredche
ingrediencs in ehe cencrifuge;

Adicione no final as sementes de chia | Addche chia
seedk ar che end

Beba de imediato | Drink immediately.

Batido Revitalizante | Revitalizing Shake

« 1Banana | Banana

« 1 Mo de espinafres | Handof
spinach

« 1% Manga | Mango
* Sementes | Seeds
*2/3 de dgua| Worer

Descasque @ manga ¢ a banana | Pee/cte mango and
che banana

Lave os espinafres | Wah che spinach
3 - Coloque no liquidificador ¢ acrescente 2/3 de dgua
[/ Puc in che blender and odd 2/3 of water
+ - Triture e no fim acrescente as sementes /Shred and
mn the end add che seed:
5 - Beba de imediato | Drink immediatels

Imagem 4. Folheto para promogdo de sumos e batidos (quinta-feira).






Sopa Fria de Melao

e Hortela

Cold Melon and Mint Soup
—lg, 0

Ingredientes (4 doses)
Vpredires (4 scrvivgs)

v’ 15 Meldo | Mebon ¥" 1Ramo de Alecrim |

v 1logurte Natural | Rosemary Branch
Nexural Yogure 1Lim&o | Lemon

¥ 4 TFolhasde Hortela| v Sal gb. | sak

Minc Leaves
Receita | Recipe

1 - Remova as pevides, corte o meldo em
pcdugos. | Remove ¢he seed, cue the melon into preces.

2 - Coloque o mclao no liquidificador com
o iogurte, o sumo do limdo, um pouco de sal ¢
as folhas de hortela ¢ alecrim. | Pucie mebon incie
blender with the yogure, che kemon jukce, a litck bic of sak andche
el G e

3 - Decore com pedagos do ramo de alecrim. |
Decorate with pieces of rosemary branch

G(]SP(]ChO | Gazpacho

Ingredientes (1 dose,

Ingredients (1 serving)

v ;0 g7'_|'omum Maduro | Orégaos qb. | Oregaro
P ame v Azeite gb. | Olie Ol

¥30g Cebola] Ot v Vi inagrz q.l|>.| Vingir

v 40g Pepino | Cueumber o o1 ¥ | Sok

v 40g Pimenw Vermelbo ;\gu:'b‘m B
Red Pepper ?

v 50 g CrouronsiPéo |
Bread

v Alho gb. | Garlic

cold wacer

1. Colocar numa tigelo, o alho com um pouco de sal, juntar
azeite, vinagre € mexer com uma colher. | Pue in o bowl, garlc
with o lcck bic of sak, addolive ofl, vinegar andseir with a spoon.
2. Colocar no liquidificador o tomate sem pele € grainhas, o
pepino descascado sem pevides, o pimento ¢ a cebola tudo
cortado cos cubos. | Pue in che blender che peekd tomaro and
poecces; the pasbdcuiimber without scod, e pepper dnd e
onwn allcue in cubes.
3. Adicionar dgua bem fria ¢ polvilhar com os orégos. | Add
cool wacer andsprinkle wich oregano
4. Adicione os cubos de péo ¢ sirva. | Addche cubes of bread and

serve.

Imagem 5. Folheto para promog&o de sopas frias (sexta-feira).

Avaliaggo da Ingestdo Hidrica
W ater intake Assessment

. Assinale com um X quantos copos de dgua (200 ml) ingere em media por dia.
- Marlk with an X how many glasses of water (200 ml) you ingest on average pet day.

Nenhum/MNone O Até 6 copos/ Up w 6 glasses O

At 2 copos/ Up w0 2 glasses O 7ou+copos/ 7or +glasses O

Aré 4 copos/ Up to 4 glasses |

. Assinale a opgde que mais sz aproxima ao seu dic-a-dia.
. Matk the oprion that most closch marches your day-to-day life.

Tﬂfm o 3 a5porsemanal 1a3 por semana/|Raramente/| Nunca/
dias/ Every 8
D "] 3to5perweck | 1o 3 perweek Rarcly Never
ay

Chd/Infusdes/
Tea/Infusions
Sumos de Fruta/
Fruit Juices
Neéctares de Fruea/

Fruit Nectars

Refrigerantes/
Soft Drinks

Vinho "Wine

Cerveja/Beer

Leite/Milk

TogurteYogurt

SopalSoup

. Costuma andar acompanhado de garrafa de agua?
. You used o have a borck of water during the day?

Sim/Yes | O Noo/No

O
Be Hydrated !

Mantenha-se Hidratado!

Avaliaggo da Ingestgo Hidrica
Water intake Assessment

. Assinale com um X quantos copos de égua (200 ml) ingere em media por dia. | Mark
with an X how many glesses of waeer (700 mi) you ingest on averge per dey.

Nenhum | None O Até 6 copos | Up to 6 glasses O

Até 2 copos | Up o 2 glasses O 7 ou +copos | Tor + glases O

At 4 copos | Up to 4 glasses O

. Assinale a opgdo que mais s apmximu ao scu dic-a-dia. | Mark che opeion ehar most
chosely marches pour day-to-day e,

Todos os
dias | Every
Day

3 a5porsemana| 1a3 persemana Raramente | Wunca |
Fro fperweek | |Iro3perweek | Ramly | Never

Cha/Infusdes |
Teallnfusions
Sumes de Fruta|
Frur juices
Néctares de Fruta/
Fruir Necrars

Refrigerantes |
Soft Drinks
Vinho | WWine

Cerveja | Beer
Leite | Mik

Tegurte | Yogur
Sopa ‘ Soup
. Costuma andar acompanhado de garrafa de dgua? | Vou wed'o have aborek of water

during the day?
SimfYes (] Nao/No O

. Considera que a semana da Hidratacgo influenciou a sua ingestdo hidrica didria? |
Db you chink char Hydracion Wesk influenced your darly warer inedke?

SimfYes | O ‘ Noo/No | O

Mantenha-se Hidratado ! Be Hydrated!

Imagem 6. Inquérito Inicial (segunda-feira).

Imagem 7. Inquérito Final (ap6s a semana).







