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Resumo 

 

Introdução: A água é essencial para a vida e manter os níveis óptimos de hidratação é 

importante para o bom funcionamento do organismo humano. É recomendada a ingestão 

de oito a dez copos de líquidos por dia, sendo que estas recomendações variam de 

indivíduo para indivíduo devido a diversos factores. Contudo, as recomendações mínimas 

devem ser cumpridas de modo a evitar a desidratação. 

Objetivo: Realização de um plano de intervenção que visava melhorar as escolhas 

alimentares dos utentes de uma unidade de restauração, de modo a manterem-se hidratados 

ao longo do dia. 

Metodologia: Avaliação do ponto hídrico da unidade de restauração e aplicação do 

protocolo da Semana da Hidratação, que consistiu na realização de cinco actividades 

diferentes, entre avaliações nutricionais e degustação de produtos que potenciam a 

hidratação. Após estas actividades, efectuou-se uma segunda avaliação do ponto hídrico da 

unidade de restauração para verificar se a intervenção realizada teve influência na escolha 

do consumidor. 

Resultados: Após a semana da hidratação verificou-se um aumento de 9,2 % da tendência 

de consumo de água. 

Conclusão: Verificou-se que o objectivo do plano de intervenção se concretizou e cerca de 

66 % das pessoas afirmaram que a Semana da Hidratação tinha influenciado de forma 

positiva os seus hábitos de ingestão hídrica. 

 

Palavras-chave: Hidratação, Água, Ingestão Hídrica, Intervenção
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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 – Índice de Massa Corporal 
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1. Introdução 

    

  A água é essencial para a vida e como tal, manter os níveis de hidratação em 

equilíbrio é importante para o bom funcionamento do organismo humano. Sendo que o 

corpo humano contém entre 45 % a 70 % de água, podemos perceber que esta tem uma 

função de destaque no metabolismo, visto que muitas das reacções bioquímicas que 

ocorrem no organismo e que suportam as suas funções vitais ocorrem num ambiente com 

água, fazendo deste um nutriente com funções chaves em diversos processos fisiológicos. 

De entre estes processos podemos destacar o transporte de nutrientes, oxigénio e produtos 

de excreção, quer através da corrente sanguínea, quer através da urina, regulação da 

temperatura corporal, manutenção da pressão arterial pelo normal volume sanguíneo e a 

contribuição para o normal funcionamento cognitivo (Movimento 2020, 2016). 

Ao longo do nosso organismo a água distribui-se em compartimentos, intracelulares 

(interior das células) e extracelulares (na corrente sanguínea e entre as células). É o 

constituinte maioritário de diversos fluidos do organismo humano, como o sangue, líquido 

sinovial, saliva e urina, que estão envolvidos em funções vitais, logo uma pequena 

mudança na osmolalidade pode levar a activação de respostas fisiológicas, como a 

estimulação da sede e a mudança da concentração da urina (Benelam and Wyness, 2010). 

    O estado de hidratação denominado como normal é a condição em que indivíduos 

saudáveis mantêm o equilíbrio hídrico, sendo as alterações mínimas e difíceis de medir 

pois o corpo luta constantemente para manter o volume do plasma e recuperar a 

homeostase (Benelam and Wyness, 2010). 

    Quando há desequilíbrio hídrico ocorre a desidratação, que se traduz como a perda 

de água corporal ou a hiperhidratação que resulta do consumo excessivo de água, o que em 

algumas circunstâncias leva à intoxicação por água e hiponatremia, o que é potencialmente 

fatal (Benelam and Wyness, 2010). 

Respostas mais específicas são obtidas quando se entra na fase da desidratação 

denominada como leve, ou seja, perda de 1 % a 2 % da massa corporal. Esta tem diversas 

consequências como dores de cabeça e fadiga, o que terá efeitos no organismo a nível 

físico e mental (Benelam and Wyness, 2010). 

O valor mínimo diário de ingestão de água recomendado corresponde a oito copos 

de líquidos para as mulheres e dez copos de líquidos para os homens. A partir deste 

mínimo recomendado, muitos são os factores que podem aumentar a necessidade de um 
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maior consumo de líquidos, como por exemplo, um maior volume de trabalho, stress e o ar 

condicionado seco, pois levam a maiores perdas de água pelo organismo. A sua ingestão é 

obtida predominantemente pelo consumo de água e diversas outras bebidas (80 %) e 

também de outros alimentos (20 %). A obtenção de água através de alimentos varia 

bastante com a escolha dos produtos, ou seja, na maioria das sopas, frutas e vegetais ≥ 80 

%; refeições quentes 40 % a 70 %; produtos farináceos ≤ 40 % e produtos salgados e de 

confeitaria ≤ 10 %. A partir disto, pode verificar-se que uma alimentação rica em alimentos 

com elevado conteúdo em água está associada a uma dieta rica em alimentos com menor 

densidade energética e tendencialmente mais saudável (EFSA, 2010). 

Em termos de bebidas, que não a água, há que ter em conta o facto de estas também 

poderem fornecer energia ao nosso organismo, como os refrigerantes e as bebidas 

alcoólicas, logo os consumidores têm de ter isto em conta, visto que muitas destas bebidas 

estão associadas à obesidade. A água em si, tem a vantagem de fornecer o necessário sem 

fornecer energia e sem afectar negativamente o organismo (EFSA, 2010). 

A desidratação no local de trabalho tem impacte tanto a nível físico como mental, 

no desempenho dos trabalhadores, quer de profissões mais activas quer de profissões com 

actividades mais sedentárias. (EHI, 2016). Esse impacte resulta não só de uma desidratação 

moderada ou extrema, mas também da desidratação leve, que tem tantas consequências 

como os outros tipos de desidratação. Ou seja, entre os diversos impactes no organismo 

observa-se a nível físico, o cansaço, redução da força muscular, falhas na coordenação e 

diminuição do ritmo e a nível mental, a diminuição de concentração, tempo de reacção 

aumentado, memória a longo e curto prazo prejudicada e irritabilidade aumentada (Szinnai 

G et all, 2005). Trabalhadores desidratados veem as suas capacidades reduzidas em 30 %, 

logo é fundamental que mantenham os seus níveis de hidratação de modo a incrementar a 

produtividade, aumentar a sua segurança e diminuir custos associados (Human Kinetics, 

2015). 

Com base nestes factos, a empresa Eurest Portugal, decidiu desenvolver e 

implementar um novo projecto, denominado Choose H2O, 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, é sensibilizar as pessoas para 

este tema, fazendo com que alterem os seus hábitos alimentares e consequentemente 

contrariando o estado de desidratação, pois apesar das recomendações de ingestão de 

líquidos serem suficientemente claras, a maioria das pessoas não ingere a quantidade 

recomendada (EHI, 2016). 
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Tendo em conta o exposto, manter o equilíbrio hídrico é algo que deve ser tido em 

conta independentemente da faixa etária e do nível de actividade física, pois quando a 

homeostasia não é obtida, existem consequências negativas para a saúde. 
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2. Metodologia 

Para desenvolvimento e implementação deste novo projecto, denominado de 

Choose H2O, foi selecionada uma Unidade de Restauração (UR) do sector empresarial, na 

região de Lisboa. A UR serve em média 350 refeições diárias, abrangendo não só os 

almoços, mas também os pequenos almoços, lanches e jantares, tendo um horário de 

funcionamento alargado, das 8:00 h às 21:00 h. Os consumidores da UR, têm diferentes 

horários para realizar a sua refeição, daí a unidade ter um horário de funcionamento mais 

alargado. Caracterizando os consumidores desta UR, destaca-se o facto de efectuarem uma 

actividade pouco activa e em que mantêm a função vocal sempre activa. A implementação 

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

2.1- Levantamento do “Ponto de Hidratação” da Unidade de Restauração 

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

precedentes ao início do projecto. Foi verificada a disponibilidade, tipo, quantidade e preço 

desses produtos na linha de distribuição da UR; foi verificada a existência de máquinas de 

vending, máquinas de café e semelhantes e dispensadores de água, que sofreram a mesma 

avaliação em termos de tipo, quantidade e preço. 

Para além destas avaliações, foi verificado se na UR já havia algum tipo de projecto 

implementado, como por exemplo o projecto “nutrição que se bebe”, dos sumos verdes, 

águas aromatizadas ou chás frios/quentes. 

 

2.2 - Aplicação do protocolo da Semana da Hidratação 

A semana da Hidratação foi preparada na sede da Eurest Portugal, onde foi criado 

um cronograma de actividades (Tabela 1) e onde através de pesquisas e documentos já 

existentes, foram realizados cinco folhetos distintos a título informativo e dois inquéritos 

(Anexo I), em que com o primeiro se pretendeu perceber o estado de hidratação dos 

consumidores, se achavam ou não estar hidratados e com o segundo inquérito pretendeu-se 

validar esta intervenção. 
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Actividades Descrição Dia 

Avaliação da % de 

água corporal e 

aplicação do 

inquérito inicial 

Avaliação nutricional com balança Beurer BF100 

Diagnose Pro; Inquérito para avaliação da ingestão 

hídrica dos utentes 

Segunda - 

Feira 

Promoção da 

Hidratação 

Folheto que promove a importância da hidratação, 

funções, consequências da desidratação e sugestões 

alimentares 

Terça - Feira 

Degustação de Águas 

Aromatizadas 
Folheto que promove as águas aromatizadas e receitas Quarta - Feira 

Degustação de 

Sumos e Batidos 
Folheto com receitas de sumos e batidos Quinta - Feira 

Degustação de Sopa 

Fria 
Folheto com receitas de sopas frias Sexta - Feira 

 

 

2.3 - Reavaliação do “Ponto de Hidratação” da Unidade de Restauração e aplicação de um 

novo questionário 

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

posteriores à primeira avaliação, de modo a verificar possíveis alterações no padrão de 

consumo de bebidas. Fez-se ainda a aplicação de um novo inquérito para avaliação da 

ingestão hídrica dos utentes para comparação com o inquérito inicial e para se obter a 

validação desta intervenção. 

Tab. 1 – Cronograma de actividades da Semana da Hidratação. 
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3. Resultados 

3.1 - Resultados obtidos na unidade de restauração  

3.1.1 – Caracterização e avaliação da disponibilidade dos produtos. 

Após a avaliação do “Ponto Hídrico” da UR, verificou-se que esta, para além da linha de 

distribuição, possuía duas máquinas de vending, duas máquinas de café e um dispensador 

de água da responsabilidade do cliente. Possuía ainda um espaço constituído por fornos de 

micro-ondas e diversos frigoríficos, destinados às refeições trazidas de casa, pelos 

possíveis consumidores também da responsabilidade do cliente. Não existia nenhum outro 

projecto deste tipo implementado. 

Na linha de distribuição verificou-se a disponibilidade para venda de garrafas de água (1,5 

L, 0,55 L e 0,33 L), água com gás (0,25 L), nove variedades de refrigerantes (0,33 L) e 

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

 

3.1.2 - Avaliação nutricional e da percentagem de água corporal de consumidores 

A primeira actividade incluída no protocolo da “Semana da Hidratação” consistia numa 

avaliação do estado nutricional e do teor de água corporal dos consumidores da UR. Os 

resultados obtidos estão apresentados nas tabelas 2, 3 e 4. Verificou-se que a maioria dos 

utentes apresentava um Índice de Massa Corporal (IMC) normal, embora 36 % 

apresentassem excesso de peso (Tabela 2). 

 

IMC/kg m-2 
Estado 

Nutricional 

Nº de 

Pessoas 
Percentagem 

< 18,5 Desnutrido 0 0 % 

18,5 a 24,9 Eutrofia 16 64 % 

25 a 29,9 Pré-obesidade 7 28 % 

> 30 Obesidade 2 8 % 

 

 

Tab. 2 – Estado nutricional dos consumidores (IMC – Índice de Massa Corporal). 
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O teor de hidratação corporal destes utentes era bom em cerca de dois terços dos mesmos, 

em ambos os sexos, sendo mau para os restantes (Tabelas 3 e 4). 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

3.1.3 - Avaliação da tendência de consumo de água 

 

 

 

 

Água 

Corporal/% 

Estado de 

Hidratação 

Nº de 

Pessoas 
Percentagem 

< 50 Mau 2 40 % 

50 a 65 Bom 3 60 % 

> 65 Muito Bom 0 0 % 

Água 

Corporal/% 

Estado de 

Hidratação 
Nº de 

Pessoas 
Percentagem 

< 45 Mau 7 35 % 

 45 a 60 Bom 13 65 % 

> 60 Muito Bom 0 0 % 

A tendência de consumo de águas na UR foi positiva, tendo aumentado o consumo de 

garrafas de água 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 água 

consumida, de 0,11 L/refeição para 0,12 L/refeição entre os dois períodos. 

 

Tab. 5 – Variação no consumo de água. 

Tab. 3 – Percentagem de água corporal em consumidores masculinos. 

Tab. 4 – Percentagem de água corporal em consumidores femininos. 
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3.1.4 - Avaliação da ingestão hídrica - Inquéritos. 

Para a avaliação da ingestão hídrica foram aplicados dois inquéritos, um na 1ª fase, 

correspondente ao início da semana da hidratação e outro na 2ª fase, que correspondeu à 

reavaliação da ingestão hídrica dos consumidores após a realização das actividades de 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Número de copos de água (200 mL) ingeridos em média por dia. 

 1ª Fase 2ª Fase Δ 

Nenhum 1 % 0 %  1% 

até 2 copos 8 % 5 %  3 % 

até 4 copos 32 % 20 %  12 % 

até 6 copos 35 % 37 %  2 % 

7 ou mais copos 24 % 39 %  15 % 

Assinale a opção que mais se aproxima ao seu dia-a-dia. 

 
Todos os dias 3 a 5 por semana 1 a 3 por semana Raramente Nunca 

 
1ª 

Fase 
2ª 

Fase Δ 
1ª 

Fase 
2ª 

Fase Δ 
1ª 

Fase 
2ª 

Fase Δ 
1ª 

Fase 
2ª 

Fase Δ 
1ª 

Fase 
2ª 

Fase Δ 

Chás/Infusões 12% 11%  1 % 17% 20%  3 % 28% 29%  1 % 30% 25%  5 % 13% 15%  2 % 

Sumos de 
Fruta 

8% 8% = 13% 18%  5 % 38% 30%  8 % 33% 35%  2 % 8% 8% = 

Néctares de 
Fruta 

3% 4%  1 % 8% 10%  2 % 32% 25%  7 % 40% 42%  2 % 16% 19%  3 % 

Refrigerantes 3% 8%  5 % 18% 9%  9 % 31% 35%  4 % 36% 36% = 12% 12% = 

Vinho 3% 5%  2 % 13% 7%  6 % 25% 38%  13 % 40% 37%  3 % 19% 14%  5 % 

Cerveja 5% 9%  4 % 14% 7%  7 % 24% 33%  9 % 27% 36%  9 % 30% 15%  15 % 

Leite 18% 21%  3 % 25% 23%  2 % 21% 23%  2 % 18% 13%  5 % 17% 21%  4 % 

Iogurte 14% 16%  2 % 40% 38%  2 % 20% 22%  2 % 13% 13% = 13% 11%  2 % 

Sopa 13% 6%  7 % 34% 30%  2 % 34% 33%  1 % 13% 24%  11 % 5% 8%  2 % 

Tab. 6 – Avaliação da quantidade de copos de água ingeridos diariamente. 

Tab. 7 – Frequência de consumo de bebidas e de alimentos ricos em água.  
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Quando questionados “Costuma andar acompanhado de garrafa de água?”, na 1ª fase 74 % 

dos consumidores responderam que sim, e já na 2ª fase, houve um aumento de 10 % na 

resposta afirmativa, ou seja, 84 % dos consumidores responderam que andavam com uma 

garrafa de água. 

Indagados sobre se a semana da hidratação tivera uma influência positiva sobre os 

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

A UR avaliada possuía nas instalações para além da linha de distribuição, duas 

máquinas de vending, duas máquinas de café e um dispensador de água, da 

responsabilidade do cliente. Na linha de distribuição tem disponível para consumo garrafas 

de água (1,5 L, 0,55 L e 0,33 L), água com gás (0,25 L), nove variedades de refrigerantes 

(0,33 L) e copos de sumo natural (laranja). Do ponto de vista da hidratação, este é um 

factor positivo pois para além da água, muitas são as bebidas que são igualmente eficazes 

na hidratação. Existem estudos que indicam que quanto maior for a opção de escolha, 

maior a ingestão de líquidos, sendo esta uma ferramenta eficaz para a manutenção da 

hidratação dos consumidores (EHI, 2016). 

Na avaliação do estado nutricional (Tabela 2) verificou-se que, numa amostra de 

vinte e cinco pessoas, cerca de dois terços estavam em eutrofia enquanto as restantes 

estavam com excesso de peso. 

A amostra em estudo foi de apenas vinte e cinco consumidores, já que a avaliação 

do estado nutricional estava limitada pelo facto de os consumidores terem apenas trinta 

minutos para fazer a sua refeição e o local disponível para realizar o rastreio ser no interior 

do refeitório, o que provocou uma reduzida adesão por parte dos utentes. Apesar de a 

maioria da amostra se encontrar em eutrofia, para além da sensibilização para a ingestão de 

água, foi também decidido incluir como objectivo da intervenção alertar e apelar para 

melhores escolhas de fontes de hidratação, ou seja, escolher a água, chás, sumos de fruta, 

sopa e evitar por exemplo os refrigerantes, pois estes apesar de fornecerem água, fornecem 

também energia sem valor nutricional, maioritariamente a partir de açúcares simples, o que 

actualmente é preocupante pois está associado ao excesso de peso. Acresce ainda que estas 

bebidas são acidificadas, o que provoca a deterioração do esmalte dentário. 

Relativamente à percentagem de água corporal, esta foi avaliada por géneros, visto 

que os parâmetros para a sua avaliação diferem. Verificou-se que no sexo masculino 

(Tabela 3), dois encontravam-se desidratados (40 %) e três encontravam-se no parâmetro 

denominado como bom (60 %), no entanto dois destes tinham valores bastante próximos 

do limite que separa o estar bem hidratado com o desidratado. Já 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 três 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 hidratação 

não ser o melhor, é essencial realçar a importância de se manterem hidratados, pois quando 

existe desidratação a barreira epitelial torna-se mais susceptível a danos no tecido durante a 

oscilação da prega vocal, o que trará consequências a nível da função vocal, 

nomeadamente na produção de voz, que neste caso é a ferramenta de trabalho destes 

consumidores (Sivasankar e Leydon, 2010). 

A avaliação da tendência de consumo de água foi realizada através do relatório de 

vendas, duas semanas antes da intervenção e duas após. Da análise dos dados recolhidos 

constatou-se (Tabela 5) que após a intervenção houve um aumento de 37 % na venda de 

águas, maioritariamente traduzido em garrafas de 1,5 L. Esta avaliação pode não traduzir o 

total compra de água, devido ao facto de existir um dispensador de água na unidade, onde 

por vezes os consumidores recorrem, sem adquirir qualquer bebida na linha de 

distribuição. 

 Para a avaliação da ingestão hídrica fez-se a distribuição dos inquéritos iniciais e 

finais, tendo ambos, três questões em comum, o que possibilitou efectuar uma comparação 

entre o antes e depois da sensibilização para o consumo de água. 

Das respostas à 1ª questão “Assinale com um x quantos copos de água (200 mL) 

ingere em média por dia.” (Tabela 6) pode concluir-se que a generalidade dos utentes 

passou a consumir um maior número de copos de água. Para manter um balanço hídrico 

num nível ideal é recomendada uma ingestão diária total de 3,7 L para os homens e 2,7 L 

para as mulheres, incluindo os alimentos ingeridos. Só na ingestão de alimentos obtém-se 

cerca de 20 a 30 % da água necessária, sendo o restante 70 a 80 % através das bebidas 

(British Nutrition Foundation, 2016). 

Com base no facto de a hidratação não ser obtida apenas por água, mas sim por 

outras diversas fontes (EHI, 2016), foram selecionados alguns produtos que divergem no 

seu potencial de hidratação e no seu valor nutricional, para a questão 2, “Assinale a opção 

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

Os chás/infusões são uma boa alternativa à água, uma vez que são compostos 100 

% por água e não apresentam valor energético extra. São apenas considerados chás os que 

provêm da planta Camellia sinensis, nomeadamente o chá preto, verde e oolong. Já a 

infusão resulta da mistura de folhas, flores ou raízes de plantas. Podem ser bebidos frios ou 
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quentes, sendo sempre uma boa aposta para potenciar a hidratação em qualquer altura do 

ano (Movimento 2020, 2016). 

Na avaliação da ingestão de chás/infusões verificou-se que os consumidores que os 

ingerem o fazem maioritariamente 1 a 3 vezes por semana (29 %) e que houve uma ligeira 

diminuição da 1ª fase para a 2ª fase de avaliação. Tal poderá ser consequência do 

verificado aumento no consumo de água ou ao aumento acentuado das temperaturas. 

 Os sumos de fruta são outra boa opção, são ricos em água, variando o seu teor com 

o tipo de fruta de origem. Estes sumos, para além da água, fornecem vitaminas e minerais. 

Caso sejam preparados em casa é possível garantir que os açúcares presentes são apenas os 

da fruta, no entanto caso seja obtido no mercado é importante ter em atenção o rótulo de 

modo a garantir que é mesmo 100 % de fruta. Os néctares de fruta também são ricos em 

água, mas a nível nutricional têm menos polpa da fruta e são mais ricos em açúcares 

adicionados (Movimento 2020, 2016). 

No presente estudo, verificou-se que os sumos de fruta são consumidos raramente 

(35 % dos respondentes), já os néctares são mais consumidos, 1 a 3 vezes por semana (42 

% dos consumidores). 

 Os refrigerantes são igualmente fontes de hidratação, no entanto, são ricos em 

açúcares simples, o que contribui para o excesso de peso, contêm aditivos e são ácidos, o 

que tem consequências a nível do esmalte dentário. Logo apesar de fornecerem água, é 

importante informar sobre as suas consequências para que os consumidores possam tomar 

a sua decisão tendo em conta todos os parâmetros (Benelam & Wyness, 2010). 

Na avaliação da frequência de consumo de refrigerantes, não houve alterações entre 

a 1ª fase e a 2ª fase a nível de consumo, mas sim a nível de frequência, 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 alcoólicas na hidratação é influenciado pelo teor de 

álcool vs. teor de água presente nas bebidas ingeridas. Assim, o consumo de bebidas 

alcoólicas com elevado teor de água e baixo teor de álcool poderá contribuir para uma 

hidratação adequada. Por outro lado, o consumo de bebidas alcoólicas com mais elevado 

teor de álcool e mais reduzido teor de água, sem a ingestão de líquidos adicionais, poderá 

causar desidratação (Instituto de Hidratação e Saúde, n.d.). Para a avaliação foram 
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selecionados o vinho e a cerveja, sendo que em média ambos possuem cerca de 90 % de 

água na sua composição. 

Verificou-se que houve um aumento de consumo de vinho de 6 % e que, a nível de 

frequência na 1ª fase, este era mais raramente consumido, passando na 2ª 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 faça 

raramente. 

 Tanto o leite como o iogurte são fontes que potenciam a hidratação, sendo que 

possuem entre 85 % - 90 % e 75 % - 85 % de água, respectivamente. Para além de 

contribuírem para a hidratação, são boas fontes de proteína, vitaminas do complexo B e 

cálcio. Segundo a roda dos alimentos, são recomendadas entre 2 a 3 porções por dia desta 

categoria de alimentos (Movimento 2020, 2016). 

Na avaliação da ingestão do leite constatou-se que houve uma diminuição 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 frequência de consumo se realiza mais entre 3 a 5 vezes por 

semana. 

A sopa, para além de ser uma excelente fonte de vitaminas, minerais e fibra, é 

constituída por 80 % - 95 % de água, contribuindo bastante para a ingestão hídrica diária 

total (Movimento 2020, 2016). 

Nos dados obtidos para a ingestão de sopa, verificou-se que quem a consumia o 

fazia maioritariamente 1 a 3 vezes por semana e que houve uma ligeira redução do seu 

consumo da 1ª para a 2ª fase. 

Ao avaliar-se os dados relativos à 3ª questão “Costuma andar acompanhado de 

garrafa de água?”, verificou-se um aumento de 10 % de quem anda acompanhado de 

garrafa de água após a intervenção efectuada, mostrando claramente o efeito positivo desta. 

 Com o intuito de obter uma avaliação global sobre o impacte desta intervenção, foi 

aplicada a questão 4 “Considera que a semana da hidratação influenciou a sua ingestão 

hídrica”, apenas no inquérito final, constatando-se que 66 % dos consumidores considerou 

que esse impacte foi positivo, tendo os restantes considerado que não. 
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 Este estudo deparou-se com algumas limitações, nomeadamente a barreira 

linguística, que nos impossibilitava de manter diálogo com alguns consumidores, pois estes 

tinham diversas nacionalidades, o facto de as condições climáticas terem sofrido uma 

alteração acentuada, nomeadamente as temperaturas máximas que chegaram a atingir os 40 

ºC; o facto de os participantes não terem horários fixos para realizar as suas refeições e de 

terem um tempo limitado (30 min) para as mesmas e ainda o facto destes trabalhadores 

sofrerem uma rotatividade geográfica dos seus postos de trabalho, podendo afectar 

principalmente a questão 4 do inquérito final, pois podem não ter estado presentes  durante 

a intervenção da semana da hidratação. 
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5. Conclusão 

 

Concluiu-se que o objectivo deste projecto foi alcançado, verificando-se que cerca de 66 % 

das pessoas afirmaram que a Semana da Hidratação tinha influenciado de forma positiva os 

seus hábitos de ingestão hídrica e esse era o intuito do projecto, ou seja, fazer com que as 

pessoas através das indicações e actividades propostas pudessem adquirir mais 

conhecimentos e ideias saudáveis para consumo de água. A tendência de consumos 

também indica que o projecto foi bem-sucedido, observando-se um aumento de 10 % nos 

consumos de água na unidade. 

Verifico também que o sucesso de um projecto de mobilização dos consumidores tem 

como um dos pilares o marketing de experiência. Neste caso concreto, as ações de 

degustação foram amplamente bem recebidas pelos consumidores, proporcionando 

condições excelentes de fidelização à marca, mas também aos produtos. Assim sendo, 

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

Relativamente à reprodutibilidade do Choose H2O noutras unidades de restauração 

constata-se que a mesma assume um caracter bastante exequível, uma vez que os 

consumidores possuem uma elevada aceitabilidade perante a ação. 

Como sugestões para trabalhos futuros, sugere-se que a aplicação do projecto seja mais 

longa, de modo a poder avaliar se é possível obter resultados mais acentuados e conseguir 

chegar a mais pessoas em cada unidade; seria vantajoso dispor de um local isolado para 

proceder às avaliações de estado nutricional, de modo a dar privacidade às pessoas e assim 

aumentar a adesão; a seleção da unidade em que se realiza a intervenção também seria um 

ponto a melhorar, talvez, em unidades com horários fixos  de refeições, sem grande 

restrição de tempo para fazer a sua refeição. 
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ANEXO I 

Folhetos e Inquéritos 

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

 

 Imagem 2. Folheto para promoção da hidratação (terça-feira). 
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 Imagem 3. Folheto para promoção das águas aromatizadas (quarta-feira). 

 

 Imagem 4. Folheto para promoção de sumos e batidos (quinta-feira). 
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 Imagem 5. Folheto para promoção de sopas frias (sexta-feira). 

 

 Imagem 6. Inquérito Inicial (segunda-feira).                    Imagem 7. Inquérito Final (após a semana). 
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