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A importancia da agua
na nossa saude

Todos sabemos que o nosso corpo ndo pode
funcionar sem agua. Para a nossa sobrevivéncia,
a dgua que bebemos é tdo essencial como o
ar que respiramos. A dgua compde mais de
dois tergos do peso do corpo humano e, sem
ela, os seres humanos morreriam em poucos

dias.



Muitas partes do corpo contém grandes quantidades de 4gua, incluindo o cérebro, o sangue
e os musculos. Entdo, para que serve tanta dgua no nosso corpo? As fungdes da dgua nao
podiam ser mais importantes:

Dissolve e transporta nutrientes (alimentos) e oxigénio as células,

Regula atemperatura do corpo,

Remove as substancias téxicas (principalmente, através da urina),

Possibilita as reacgdes quimicas que mantém o nosso

corpo em funcionamento,
Serve de lubrificante nas nossas articulacgdes,

Torna os nossos tecidos (como os musculos) flexiveis

eresistentes,

E muito mais...
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Que quantidade de agua devemos beber?

A dgua representa entre 60 e 70% do peso corporal e é indispensével a todas as fungdes do
organismo. E responsavel pelo controlo da temperatura corporal, ajuda na manutencdo do
volume vascular e possibilita as reacgdes enzimaticas envolvidas na digestao, absorcéo,
transporte e metabolismo.
Além de transportar substancias, como nutrientes e oxigénio, para as células, promove a
excregdo de outras através dos rins. Uma hidratagdo correcta garante uma pele saudavel,
regula o transito intestinal e a fungdo renal, mantém a funcao articular e permite a
optimizagdo de muitas outras fungdes ou seja, contribui globalmente para o bem estar!
Uma pequena falta de dgua no nosso corpo pode provocar sinais de desidratagao,
principalmente uma redugdo no desempenho mental e fisico, o que pode ter resultados
negativos na sala de aulal A desidratacao crénica, a longo prazo, pode causar problemas e
doencas graves.
Em média os especialistas dizem que devemos beber entre 6 e 10 copos de dgua por dia (6
a 8, as mulheres e 8 a 10, os homens), mas ha algumas regras que nos ajudam a beber agua
suficiente:

Beber sempre mais do que precisamos para matar a sede;

Beberfrequentemente, durante todo o dia;

Verificar a cor da urina (deve ser de um amarelo muito claro. Uma urina escura indica

que o organismo nao tem agua suficiente);

No Verdo, é necessario beber mais dgua, para compensar as perdas mais elevadas

provocadas pelo calor.



Podemos substituir a agua

por outras bebidas?

Quando dizemos que nos mantemos hidratados queremos dizer que bebemos &agua
suficiente para compensar os liquidos que o nosso corpo perde, todos os dias. Todas as
bebidas contém agua. Mas sera que sdo uma boa forma de nos mantermos hidratados?

Vamos entdo analisar os efeitos de varios tipos de bebidas:

Um refrigerante normal contém cerca de 9 colheres-de-cha de acucar. Se for “light”,
contém adocantes, que possuem efeitos controversos na saide. O mesmo acontece
com os aromas e corantes artificiais. O gas dos refrigerantes, por causa da sua acidez,
ataca as reservas de célcio do corpo, o que é particularmente grave nas criangas em
crescimento.

A cafeina provoca desidratagdo e dependéncia, pelo que o café deve ser consumido
apenas como sobremesa.

As bebidas alcodlicas, como o vinho ou a cerveja, também provocam desidratagéo,

ndo devendo ser consumidas para matar a sede.

Como vés, quando nos queremos manter hidratados, a agua é sempre a melhor opcao.






Quando a agua nao é a melhor opcao

Na agua potavel (engarrafada e da torneira) podem encontrar-se pequenas
quantidades de alguns contaminadores. A presenca daqueles contaminantes nao indica,
necessariamente, que aquela dgua seja perigosa para a saide. Por exemplo, os minerais tais
como o magnésio e o calcio dao a dgua um sabor préprio e sdo essenciais para o corpo. Em

niveis elevados, estes e outros contaminantes, tais como pesticidas, microrganismos e




contaminacdes de esgotos podem provocar doengas. Normalmente, estes contaminantes

ndo representam problemas na dgua da rede publica, ou porque ndo existem na &gua
captada, ou porque sdo reduzidos, removidos ou tornados inofensivos durante o tratamento.

Eis alguns contaminantes, particularmente perigosos para as criangas:

Nitratos e Nitritos

Originam-se nas infiltracdes de fertilizantes usados na agricultura, em contaminagdes de
fossas sépticas ou de aguas residuais domésticas e industriais e na erosdo de depdsitos
naturais. Podem provocar problemas respiratérios, particularmente graves em bébés.

Em caso de contaminagdo por nitratos ndo serve de nada ferver a dgua. Isso sé aumenta a

concentragdo do nitrato e o risco potencial. E preferivel o consumo de dgua engarrafada.

Cobre e chumbo
Sdo normalmente provenientes das canalizagdes das casas ou da erosdo de depdsitos
naturais. Podem provocar problemas fisicos e mentais graves. A lavagem ou substituicao das

canalizagdes é amelhor solugdo para este problema.

Microrganismos

Os perigos variam com o microorganismo contaminante. Os desperdicios fecais de pessoas e
animais sdo a principal origem deste problema. Normalmente, o consumo de 4gua da
torneira ou de dgua engarrafada é suficiente para resolver problema. Se for utilizada dgua

de um furo ou de um fontanario desconhecido, deve ferver-se a d4gua antes de utilizar.
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A &gua que sai das nossas torneiras é submetida a cuidadosos processos de captagéo,

tratamento e transporte. Tudo comega na escolha de um bom local para a captagao.
Quanto melhor for a qualidade da dgua na origem, mais facil é o tratamento e menores
quantidades de produtos (tais como os desinfectantes) tém de ser adicionados a agua. Apos a
captacdo, a dgua é sujeita a uma série de tratamentos, de forma a garantir a sua qualidade:

Coagulagao

A Coagulagdo remove as particulas suspensas na dgua. O aluminio, ou outros produtos coagulantes, sdo
adicionados a agua, formando minusculas particulas pegajosas (flocos) que aprisionam as particulas suspensas.
O peso destes flocos é suficiente para os arrastar para o fundo, durante a sedimentagao.

Sedimentacao
As particulas pesadas depositam-se no fundo e a dgua limpa fica pronta para ser filtrada.

o ~
Filtracao
A dgua passa através de filtros, feitos apenas de camadas de areia, ou de camadas de areia e carvao, que
ajudam a remover mesmo as particulas mais pequenas.

Desinfeccao
Normalmente adiciona-se algum cloro (ou usa-se outro método de desinfecgdo) para matar as bactérias ou
outros microorganismos que possam estar na agua.

Armazenamento

A 4gua é colocada num tanque ou reservatério fechado, para que a desinfeccdo possa ocorrer. Depois é
levada através das canalizagdes para depositos, de onde segue para as nossas torneiras.

Nas origens de agua de muito boa qualidade, os Unicos tratamentos realizados sdo, normalmente, a filtragdo e
adesinfeccéo.

No final, procede-se a um rigoroso controlo de qualidade, quer a saida da estacdo de tratamento de d4gua, quer
nas torneiras ligadas a rede publica.
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