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> A alimentação e a nutrição têm um inegável impacto na saúde e bem-estar, sendo 
condicionantes da qualidade de vida das pessoas idosas. 
 

 
> Por sua vez, o estado nutricional das pessoas idosas é condicionado por diversos 
factores que influenciam a capacidade do individuo de se alimentar e hidratar 
adequadamente. 
 
 

> O próprio processo de envelhecimento pode originar alterações fisiológicas, com 
consequências na ingestão alimentar e no estado nutricional, nomeadamente a 
desidratação. 
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> Assim, a desidratação na pessoa idosa pode ocorrer devido à diminuição da 
percepção de sede e consequente ingestão hídrica insuficiente e/ou por aumento das 
perdas de líquidos (por infecção, demência, diuréticos, entre outros). 
 
 
> Também é frequente que o acesso e a ingestão de água sejam condicionados por 
outros problemas comuns nesta faixa etária, nomeadamente dificuldades de 
mobilidade, de visão, de deglutição, alterações cognitivas, problemas originados pelo 
uso de sedativos, ou mesmo a limitação auto imposta do consumo de líquidos devido a 
incontinência.  

 
> Por outro lado, a utilização de alguns fármacos, como diuréticos e laxantes, pode 
originar perdas de água aumentadas e, consequentemente, contribuir para a 
desidratação.  
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> Além da menor percepção da sensação de sede, frequente nesta fase do ciclo de 
vida, verifica-se que muitos idosos não apreciam e/ou não desenvolveram hábitos de 
beber água, tornando-se necessário encontrar alternativas em outras bebidas que 
contribuam para a hidratação. 
 
 
> As consequências da desidratação podem ser graves, resultando, muitas  vezes, na 
hospitalização do idoso. Assim, a identificação da desidratação é fundamental para 
prevenir, controlar ou reverter a situação, através de planos de intervenção precoces e 
adaptados a cada caso específico. 
 
 
> Pretende-se que este e-book seja útil para todos os profissionais que lidam com a 
população idosa, nomeadamente nutricionistas, médicos, enfermeiros e cuidadores, e 
que produza resultados positivos ao nível da consciencialização para a importância 
desta matéria. 
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Funções da água no organismo humano 
 
> A água é fundamental para toda a existência, pois a sua ausência inviabiliza a vida, 
sendo o constituinte mais importante do corpo humano 1,2,3. 
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Principal 
componente do 
sangue e linfa  

(transportador 
de nutrientes, 
hormonas e 

outros 
compostos) 

Eliminação de 
resíduos 

metabólicos, 
através da urina 

Participação 
activa em 
reacções 

metabólicas  

Essencial para os 
processos 

fisiológicos de 
digestão e 
absorção  

(componente 
dos sucos 
digestivos) 

Manutenção da 
temperatura 

corporal  

Água  



Água corporal total 
 
> A quantidade de água do organismo varia de tecido para tecido 4: 
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Sangue 

83% 

Músculo 

70% 

Osso  

43-60% 

Tecido 

adiposo  

<15 % 

Figura 1: Percentagem de água em cada tecido 



Água corporal total 
 
> A proporção de água no organismo humano varia nas diferentes faixas etárias, 
verificando-se uma diminuição à medida que a idade avança 4. 
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A partir dos 70 anos, a diminuição é mais 

acentuada, estando associada  à perda de 

massa magra característica desta faixa etária 5.  

Com o envelhecimento, ocorre uma redução de  0,3 

L/ano desde a idade adulta até cerca dos 70 anos 4. 

Idade 
0-6 

meses 
6-1 
ano 

12-18 
anos 

19-50 
anos 

>50 
anos 

% total 
de água 
corporal 

74% 60% 56% 50% 47% 

Idade 
0-6 

meses 
6-1 
ano 

12-18 
anos 

19-50 
anos 

>50 
anos 

% total 
de água 
corporal 

74% 60% 59% 59% 56%   
¡ 

Sexo masculino 6 

Sexo feminino 6 



Balanço hídrico  
 
> Entende-se por balanço hídrico a manutenção do  equilíbrio dos fluídos no organismo 
humano, conforme ilustrado7:  
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Líquido ingerido: 1400mL 

Alimentos sólidos: 800mL 

Metabolismo oxidativo dos 
alimentos: 300 mL 

Total: 2500 mL 

Urina:1500 mL 

Fezes: 200 mL 

Pele: 450 mL 

Pulmões: 350 mL 

Total: 2500 mL 

Entrada de líquidos 6  Saída de líquidos 6  
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Definição 
 
> A desidratação é uma forma de malnutrição, que constituiu um dos mais graves 
problemas entre idosos, especialmente dos que têm mais de 85 anos e dos que estão 
institucionalizados 8.  
 
> A desidratação consiste numa redução do volume total de água do corpo e pode ser 
designada como significativa quando superior a 3% do peso corporal 9.  
 
 
 
 
 
 
> A desidratação é a perturbação hidro-electrolítica mais frequente entre os idosos, sendo 
favorecida pelas modificações da homeostasia associadas ao envelhecimento e 
naturalmente induzida por patologias existentes 5. 
 

No entanto, muitas vezes é difícil determinar com precisão a 

quantidade de peso perdido e se este é devido exclusivamente à 

redução de água 9. 
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Diagnóstico 
 
> A desidratação é geralmente considerada quando se manifestam sinais clínicos e 
existem mudanças em parâmetros bioquímicos 9. 

Diminuição na produção de suor 

Mucosa oral seca 

Redução da elasticidade da pele 

Alterações do estado de consciência 

Urina com cor e odor intensos 

Sinais clínicos de desidratação 9 

Osmolaridade sérica elevada  >295 mmol / L 

Sódio sérico elevado >145 mmol / L 
 

Rácio ureia no sangue / 
creatinina elevado 

>50 (ureia e creatinina em 
mmol / L )  

Sinais* bioquímicos de desidratação 9 

* Utilizados para diagnóstico na presença de sinais clínicos de desidratação. 



A desidratação 

Associação Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt 
13/32 

Consequências no idoso 
 
> A desidratação poderá ter diversas consequências, aumentando a morbilidade e a 
mortalidade entre as pessoas idosas 10:   
 
 

Sinais de 
desidratação 

Desidratação 
da pele 

Secura da 
boca e 
axilas 

Perda 
acentuada 
do peso 

Obstipação 

Náuseas 

Vómitos  

Dores de 
cabeça 

Perda da 
capacidade 
de memória 

Cansaço 
físico e 
mental  

Alterações 
da cor e 
odor da 
urina 

Diminuição da 
urina 

excretada 

Hipotonia 
do globo 
ocular 

Hipotensão 
ortostática Taquicardia  

Aumento 
de cãibras 
musculares 

Pressão 
arterial 
baixa 

Alterações 
visuais e 
auditivas 
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Consequências no idoso 
 
> A desidratação em idosos aumenta o risco de várias condições 10: 
 

Infecções 
urinárias 

Insuficiência 
renal 

Hipertermia 
sob condições 

de 
temperaturas 

elevadas 

Maior risco de 
quedas 

Aumento das 
taxas de 

mortalidade 
em idosos 

hospitalizados 

Confusão e 
delírio 



> As recomendações de consumo diário de líquidos, para adultos, situam-se 
normalmente entre 1,5 e 2 litros, variando com o volume corporal de cada indivíduo e 
com factores externos, que podem levar ao aumento das necessidades 11.   
 
 
> Recomenda-se aumento da ingestão de líquidos nos seguintes caso 11: 
 

V Actividade física intensa; 

V Temperatura ambiente elevada; 

V Situações de doença acompanhada de febre, vómitos e/ou diarreias. 
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> Quando os idosos são dependentes, a intervenção dos cuidadores e dos profissionais 
de saúde, nomeadamente dos nutricionistas,  na manutenção de um balanço hídrico 
adequado, é ainda mais importante 10. 
 

> Formas de hidratação 11: 
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Infusões 

Água  

Sopas 

Água 
aromatizada 

Leite 

Sumos de 
fruta 

naturais, sem 
adição de açúcar 

Frutos 

Hortícolas 

Água 
gelificada 



> Apesar de existirem alimentos ricos em água e outras bebidas como águas com sabor, 
sumos e néctares, que poderão contribuir para o aporte diário total de líquidos,  a água 
na sua forma natural deve ser a fonte de hidratação de eleição. 
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Adaptação da Roda dos Alimentos  
à população idosa  

Inclui informação adicional, de forma a 
facilitar a transmissão das recomendações 
para este grupo etário,  complementares à 
prática de uma alimentação saudável, 
promoção da pratica  de actividade física e 
da socialização 12,13. 
 
Nota: A ingestão de café deve ser moderada 
as bebidas alcoólicas devem ser evitadas 
14,15,16.  

Fonte: Afonso C. et al  12 



> As sopas são uma óptima fonte de hidratação contendo cerca de 88 a 93% de água. 
Paralelamente, são preparados culinários nutricionalmente muito interessantes pelo 
seu teor em vitaminas, minerais e fibras.  
 
> Recomenda-se a inclusão diária de sopa de hortícolas, nos hábitos alimentares dos 
idosos, pelo menos às duas principais refeições. 
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Sopas 
88 a 93 % de água 



 

- Água aromatizada com limão e manjericão; 

- Água aromatizada com pepino; 

- Água aromatizada com limão; 

- Água aromatizada com maçã e canela. 

> As águas aromatizadas, de forma natural, apresentam-se como uma alternativa 
agradável, podendo contribuir para a satisfação das necessidades hídricas. 
 
> Por exemplo, aromatizar a água adicionando pedaços de fruta da época e a gosto  
(limão, laranja, morangos, etc.), de hortícolas (pepino, cenoura, etc.) ou especiarias e 
ervas aromáticas (canela, hortelã, etc.), pode facilitar a ingestão.  
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Exemplos : 
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Os cuidadores  devem ser capazes de reconhecer a importância da 

manutenção de uma hidratação adequada, as necessidades normais de 

ingestão hídrica no idoso e as formas de monitorizar essa ingestão 9,14. 

Além disso, deverão identificar situações de risco de desidratação, sinais 

clínicos de desidratação e conceber estratégias para aumentar a ingestão de 

fluidos 9,14.  

A estratégia para aumentar o aporte de fluidos com maior sucesso, será 

aquela que for desenhada de acordo com um programa devidamente 

adaptado às condições locais e às necessidades específicas do público alvo 9. 



> A prevenção de desidratação e a re-hidratação requerem uma prescrição para 
ingestão de fluídos igual ou superior a 1,5 L por dia, sendo que a fonte de hidratação 
depende da severidade dos sinais clínicos presentes 9,14. 
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Nos casos em que os sinais clínicos não apresentam elevada 

gravidade, a re-hidratação deve ser efectuada de forma 

gradual e preferencialmente por ingestão oral 14.  
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Conselhos práticos para cuidadores e instituições  
 
> Conselhos Gerais  3,7,9,14,17,18,19,20 
 

VAssegurar a formação adequada quando possível do idoso, e seus cuidadores sobre os riscos e 

consequências da desidratação; 

 

VEducar os familiares, visitantes  e outros cuidadores para incentivarem o idoso a hidratar-se 

aquando das visitas; 

 

VGarantir a acessibilidade do idoso a locais onde estejam presentes diferentes formas de 

hidratação (por exemplo: copos e jarros com água; máquinas  dispensadoras de água); 

 

VGarantir boa acessibilidade às instalações sanitárias; 
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Conselhos práticos para cuidadores e instituições  
 
> Conselhos Gerais  3,7,9,14,17,18,19,20 
 

VOferecer fluídos regularmente: 

- Beber independentemente de sentir sede; 

- Fazer a ingestão de fluídos em intervalos frequentes e pouca quantidade de cada vez; 

 

VIncentivar o consumo de alimentos ricos em água (sopas, frutos; iogurtes...); 

 

VEm caso de disfagia para líquidos (dificuldade em engolir) poderá recorrer ao uso de espessantes 

ou água gelificada; 

 

VTer em conta as preferências do idoso (tipo de bebida, marcas, sabores, temperatura, tipo de 

utensílios utilizados). 
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Conselhos práticos para cuidadores e instituições  
 
> Conselhos Práticos 3,7,9,14,17,18,19,20 
 

V Oferecer fluidos em rotinas específicas:  

- Antes e/ou depois da higiene do idoso; 

- Antes e/ou depois da fisioterapia ou outro programa de actividades; 

- No momento da toma de medicação; 

- Num horário previamente definido de manhã e de tarde; 

- Às refeições; 

- Durante convívios sociais. 

 
Nota: As chamadas de atenção devem ser ainda mais frequentes nos meses quentes. 
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Conselhos práticos para cuidadores e instituições  
 
> É importante identificar idosos em risco de desidratação e mantê-los sob vigilância 9.  
 

V Monitorizar o estado de saúde em geral e em particular a saúde oral e o estado 

nutricional para prevenir perdas de apetite e a baixa ingestão alimentar; 

 

V Rever frequentemente a medicação prescrita, nomeadamente o uso de diuréticos e 

outros fármacos com efeito na excreção renal; 

 

V Analisar a densidade da urina mensalmente; 

 

VAvaliar a osmolaridade, níveis de sódio e/ou o rácio ureia/cretatinina plamáticos através 

das análises bioquímicas de rotina; 
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Conselhos práticos para cuidadores e instituições  
 
> É importante identificar idosos em risco de desidratação e mantê-los sob vigilância 9.  
 

V Utilizar símbolos ou utensílios identificativos nos tabuleiros dos idosos que necessitam de 

maior ingestão para alertar os familiares e cuidadores; 

 

V  Manter um registo de hidratação para idosos em risco – Usar copos graduados e/ou folhas 

de registo (anexo A).  

___ 200mL 

Sugestão de monitorização de ingestão   
 Utilizar copos graduados 
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Situações especiais 
 

Febre – Perda aumentada de fluidos corporais por transpiração – recomenda-se 500mL de 

líquidos por cada grau de febre acima dos 38ºC 14,17,19. 

Vómitos e diarreia – Aumenta rapidamente a perda de fluídos corporais podendo ser necessário 

recorrer a outras formas de hidratação nomeadamente por via intravenosa 9,14. 

Doenças neurológicas (Demência, Alzheimer, Parkinson...) – Mecanismos de regulação do 

estado de hidratação condicionados e elevado nível de dependência dos cuidadores origina uma 

baixa ingestão voluntária 9,14,19. 
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Vómitos e Diarreia ï Aumenta rapidamente a perda de fluidos corporais podendo ser necessário recorrer a 

outras vias de hidratação nomeadamente por via intravenosa.7,10 

 
 
> A prevenção da desidratação passa principalmente pela garantia de uma adequada 
ingestão 3,9.  
 
>  Aumentar a consciência do idoso, família e outros cuidadores sobre os riscos e 
consequências associados à desidratação é fundamental para a prevenção desta situação 
clínica 3,9,14,18,19.  
 
> Alguns estudos sugerem a necessidade de cuidados especiais com a hidratação das 
pessoas idosas, bem como a importância destas serem informadas sobre a variedade de 
fontes de hidratação disponíveis para além da água 20. 
 
> A intervenção na área da hidratação deve realizar-se  de forma articulada com 
diferentes profissionais, nomeadamente nutricionistas, médicos, enfermeiros, terapeutas 
da fala, entre outros, bem como cuidadores e familiares. 
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HORA TIPO DE FLUIDO QUANTIDADE (mL) VÓMITOS? DIARREIA? URINA (Volume e 

características)? 

TOTAL 

Recomendação 1500 a 2000 mL/dia Data:_____/_____/_____ 

Instituição: ___________________________ 

Nome: ______________________________ 

Idade:______anos   Peso:______kg 

Adaptado de: Woodward M. Guidelines to Effective Hydration in Aged Care Facilities. Aged and Residential Care Services - Heidelberg Repatriation Hospital;2007. 
Disponível em: http://www.hydralyte.com/pdf/aged_care_brochure.pdf. 

Anexo A. 
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