Salde

Hidratagdo, a prioridade do veréo

e Palavra de especialista: idosos exigem atengdo
redobrada

A autora explica que muitos idosos relatam néo gostar de dgua e por isso com
eles é preciso variar a oferta hidrica

Por Milena Volpini

» Os dias quentes, tipicos do verdo, favorecem a perda de liquido
e sais minerais pelo suor. Para pessoas acima dos 60 anos, a
estacdo acende um sinal de alerta sobre hidratacdo devido a

outros agravantes provocados pelo avango da idade.

Com o envelhecimento, o indice de dgua no organismo diminui e o
mecanismo de percep¢do da sede também fica prejudicado por
alteragoes fisiologicas, por isso, esse publico possui maior
probabilidade de desidratar.

Além disso, muitos idosos fazem uso de medicamentos diuréticos,
0 que motiva a perderem liquidos pela uring, reforcando a
necessidade de atengdo redobrada quando o assunto é
hidratagdo.
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Quando hé baixa concentragdo de dgua, sais minerais e liquidos
orgdnicos no corpo, o idoso pode sofrer com sintomas como a
aceleracdo de batimentos cardiacos, cdibras, diminuigdo da
diurese, dor de cabegq, fadiga, fraqueza, sonoléncia e tontura,

caso a desidratagdo seja moderada.

Se grave, ela pode provocar altera¢gdo do nivel de consciéncia,
convulsées, queda na pressdo arterial, entre outros problemas que

podem levar & morte em situagdes extremas.

Considerando que o corpo do idoso compreende cerca de 50% a
60% de dgua, quando liquidos sdo perdidos e ndo repostos, o

organismo ndo funciona da mesma forma.

Isso porque a dgua tem um papel de auxiliar, por exemplo, na
digestdo, desintoxicagdo do corpo, prevencdo de cdibras,
regulagem da temperaturag, no transporte de nutrientes as células,
raciocinio, controle da presséo sanguineq, entre outras

funcionalidades.

Néo é s6 agua que hidrata

Mais uma atribuicdo importante desse recurso hidrico é o bom
funcionamento do intestino, uma queixa frequente de pessoas

acima dos 60 anos.

Muitos se preocupam em aumentar a quantidade de fibras e

alimentos integrais, mas ndo se hidratam.

Com isso, cria-se um bolo fecal que néo tem liquido para ajudar
na motilidade e o efeito acaba sendo contrdrio, prejudicando

ainda mais a evacuagdo.

Além de ndo sentirem sede, muitos idosos relatam que ndo
gostam de dgua. Por isso, é necessdrio adequar e variar a oferta

hidrica nessa fase da vida.

E importante lembrar que ndo é s6 a dgua que hidrata. Cada vez
mais estudos mostram que liquidos de forma geral podem fazer
parte da necessidade didria de hidratagcdo e atendem de uma

forma muito satisfatoria.
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O café com leite, chds, dgua de coco, vitaminas e dguas
saborizadas tém uma excelente aceitagdo pelo publico idoso. E
por onde, nés na Cora, conseguimos atingir a oferta de hidricos

recomendada a cada um deles.

Quanto consumir

O senso comum diz que dois litros de dgua sdo suficientes, mas a
quantidade ndo é igual para todo mundo e varia conforme a fase
da vida. H& um cdlculo a ser feito de acordo com a idade e o peso
do idoso.

Em média, consideramos 30 ml por quilo, mas existem diversas
diretrizes orientativas que ddo esse apoio aos profissionais de
nutrigdo.

Com o aumento da temperatura, o carddpio de refeicdes também
precisa ser adaptado. Pratos muito gordurosos devem ser
evitados.

E preciso ter um cuidado especial também com a alimentagéo,
para evitar problemas como infecgdo intestinal, que podem
ocasionar diarreia e vémitos, e, consequentemente, o risco de
desidratacdo.

Para incentivar a hidratagdo em casa, siga algumas dicas:
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¢ Mantenha o didlogo aberto com o idoso, reforgando a
importdncia de ingerir dgua.

e Mesmo que o idoso ndo tenha sede, incentive sempre a
ingestdo de liquidos, como agua, sucos e vitaminas, chds,

sopas e caldos.
e Estabelega hordrios para a hidratagdo.
» Oferega pequenas porgdes de dgua livre ao longo do dia.

 Utilize canudos para facilitar a ingestéo da dgua para quem
tem dificuldades de degluticdo.

e Prepare dguas saborizadas com frutas como limdo, laranja e

ervas aromdaticas, entre as quais horteld.

¢ Inclua frutas ricas em dgua, como abacaxi, laranja, meldo e

melancia.

 Bebidas agucaradas (como refrigerantes e sucos
industrializados) ndo devem substituir a dgua.

E mais...

Veja também no portal avosidade:

Sindrome do cuidador

= Cuidar de um ente querido idoso, no
momento em que este mais precisa, pode
ser uma prova de comprometimento com os
valores familiares e, também, de carinho.
Porém, estar a disposicao de um familiar

também pode ser bem estressante e gerar
sérias consequéncias para a saude fisica e
mental. Cuidador A sindrome do cuidador,

... Continue lendo
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