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Introdução  

O consumo regular e adequado de água é essencial para favorecer uma alimentação 

saudável. A constituição do corpo humano dá-se basicamente por água, sendo por isso 

essencial à vida.  A água representa cerca de 75% do peso corporal à nascença, diminuindo 

esta proporção, ao passo que, a idade avança. A água é a principal constituinte celular, serve 

de meio de transporte dos nutrientes e está relacionada a todas as reações metabólicas do 

organismo. A não ingestão hídrica dificulta a regulação da temperatura corporal e o natural 

funcionamento dos órgãos, prejudicando o controlo do peso corporal (PADRÃO et., 2014). 

 

A quantidade de água no corpo humano pode mudar dependendo da idade, do sexo e 

da quantidade de tecido adiposo que o indivíduo possui. O total de água no organismo 

humano é mantido de forma relativamente constante, mesmo durante os diversos ciclos da 

vida, porém o corpo não consegue mantê-la por não possuir local de armazenamento 

(AZEVEDO, PEREIRA e PAIVA, 2016). 

Salienta-se que, as crianças são propensas à desidratação devido à pequena reserva de 

água corporal de que dispõem e pela capacidade limitada para identificação da falta de 

hidratação nesse grupo de indivíduos (EDMONDS e BURFORD, 2009). 

Dessa forma, uma hidratação realizada de forma apropriada é importante para o bom 

desempenho do organismo, sobretudo, o cognitivo. Nas crianças entre 10 e 12 anos os efeitos 

da falta de hidratação adequada fazem-se sentir na memória a curto prazo depois de algum 

tempo. Apesar disso, ainda são necessários estudos adicionais de investigação sobre a 

extensão/duração da desidratação e a sua relação com os processos cognitivos (OHS, 2009; 

PADRÃO et., 2014). 

 

Diante dessa perspectiva, as discretas modificações no ambiente poderão tendenciar a 

escolhas alimentares mais saudáveis e a promoção do consumo de água, mediante um acesso 

seguro e gratuito (KENNEY et al., 2015). 

A escola é um espaço que possui o papel de educar os indivíduos nas diversas idades 

da sua formação, demonstrando um elevado potencial para a promoção do consumo de água 

em crianças e adolescentes, visto que, é o local onde eles passam uma boa parte do seu tempo, 

além disso, pode-se monitorar o nível de ingestão hídrica dos estudantes e assegurar a 

promoção de uma hidratação adequada em meio escolar (PATEL et al., 2014; KENNEY et 

al., 2015; BONSMANN et al., 2016). Desse modo, o objetivo do estudo foi avaliar a ingestão 

de água e verificar se existe monitorização quanto à promoção de uma hidratação correta em 

meio escolar. 
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Metodologia  
 

Estudo transversal e quantitativo realizado com crianças e adolescentes, do sexo 

masculino e feminino, matriculados nas séries iniciais do ensino fundamental (1º ao 5ºano) de 

uma instituição municipal da rede pública, localizada na cidade de Vitória de Santo Antão – 

Pernambuco.  

Para a avaliação da ingestão hídrica foi quantificado em percentual o número de 

alunos que levam garrafa de água para a escola e a frequência da ingestão hídrica durante o 

período em que se encontram na instituição. 

Quanto à monitorização da promoção de uma hidratação adequada em meio escolar foi 

aplicado uma checklist com os seguintes itens: Existem bebedouros/dispensadores de água 

bem visíveis e em número suficiente em relação ao número de alunos, no recreio?; Todos os 

bebedouros/dispensadores de água estão em bom estado de funcionamento?; Todos os 

bebedouros/dispensadores de água estão em bom estado de limpeza?; Pratica-se uma política 

de promoção para uma hidratação adequada?; Toda a comunidade educativa está 

envolvida/sensível para a importância da hidratação em meio escolar?; É incentivada, pelos 

cuidadores, a ingestão de água nos recreios escolares?; É realizada educação para uma 

adequada hidratação nas aulas de todos os anos de escolaridade:; É avaliado o consumo de 

água pelos alunos?; É elaborado um plano anual de manutenção e melhoria das estruturas que 

fornecem água aos alunos?; É aplicada trimestralmente a checklist de monitorização da 

política de promoção de uma hidratação adequada? (adaptado de Padrão et al., 2014). 

Resultados e Discussão  

Foram avaliadas 51 crianças de 6 a 9 anos e 46 adolescentes de 10 a 14 anos sendo 

47,42% (n=46) do sexo masculino e 52,58% do sexo feminino (n=51).  

Sobre a questão da ingestão hídrica, obtiveram-se os seguintes achados: 68% dos 

escolares trazem de casa garrafas com água (Volume: 500mL), enquanto que 32% não levam 

o recipiente. 

As estratégias de intervenções, que promovam a escolha de água como opção para 

manter um estado de hidratação adequado, são bem-sucedidas a longo prazo se associadas a 

múltiplas abordagens e direcionadas para os diferentes grupos da população, como observou-

se em escolas primárias na Austrália, durante um projeto coordenado por uma equipe de 

nutricionistas responsáveis por planejar, implementar, monitorizar e avaliar os resultados. A 

intervenção consistiu na criação de ambientes saudáveis, através do desenvolvimento de 

programas que incentivavam o consumo de água, tais como: incorporação dos seus benefícios 

nos currículos escolares, distribuição de materiais informativos aos pais e educadores; e 

distribuição de garrafas reutilizáveis para o consumo de água (LAURENCE, PETERKEN e 

BURNS, 2007; HATTERSLEY e HECTOR, 2008; PATEL e HAMPTON, 2011. LONG et 

al., 2016). 

A perda de água por meio da respiração, transpiração, urina e fezes, ocorrem 

diariamente de maneira contínua. Para prevenir situações de desidratação, a perda de água 

deve ser compensada mediante sua ingestão em quantidade suficiente (PADRÃO et al., 2014). 



 

As recomendações de ingestão hídrica para crianças são fornecidas pelo Institute of 

Medicine pelos valores de AI - Adequate Intake (CAMPBELL, 2007). Os valores de 

referência em litros ao dia para reposição hídrica segundo o sexo distribuem-se da seguinte 

forma: masculino: - 1 a 3 anos-> 1,3L/dia; - 4 a 8 anos-> 1,7L/dia, - 9 a 13 anos-> 2,4 L/dia e 

- 14 a 18 anos-> 3,3L/dia. Feminino: - 1 a 3 anos-> 1,3L/dia; - 4 a 8 anos-> 1,7L/dia; - 9 a 13 

anos-> 2,1 L/dia e - 14 a 18 anos-> 2,3L/dia (IOM, 2004). 

Contudo, tais recomendações possivelmente não são aplicáveis a crianças fisicamente 

ativas, sobretudo durante o exercício prolongado, pois há perda de quantidade significativa de 

eletrólitos e água pelo suor, e caso a atividade física seja prolongada (>1 hora) ou intensa e 

intermitente, sódio e carboidratos devem ser adicionados a uma solução preferencialmente 

flavorizada (MEYER, O’CONNOR e SHIRREFFS, 2007). 

Em relação à frequência da ingestão de água no ambiente escolar, através dos 

bebedouros disponibilizados na instituição: 20% ingerem mais de 4 vezes, 60% ingerem entre 

3-4 vezes, 16% ingerem entre 1-2 vezes e 4% não bebe água durante o período que está na 

escola. 

A fim de, estimular a ingestão de líquidos pelas crianças, pode-se oferecer bebidas 

coloridas (como suco de frutas), usar recipientes atraentes, transformar o suco em picolé, 

evitando a utilização de corantes artificiais, congelar sucos em cubos de gelo também é uma 

alternativa (MAUGHAN e LEIPER, 1994). 

Ademais, os seus cuidadores e a comunidade educativa deverão estar atentos e 

estimular a ingestão de bebidas e de alimentos ricos em água, principalmente nos dias de 

maior calor, e toda vez que realizarem uma atividade física que os faça transpirar (PADRÃO 

et al., 2014). 

Em relação ao checklist aplicado na escola, verificou-se que existem bebedouros de 

água bem visíveis e em número suficiente em relação ao número de alunos.  Todos os 

bebedouros apresentam-se em bom estado de funcionamento com manutenção periódica anual 

e acerca da limpeza, os bebedouros são higienizados semanalmente.  

Dentre alguns fatores, quando uma criança tem acesso à água de qualidade na sua 

escola, criam-se condições para que outros direitos fundamentais sejam assegurados. Ela 

provavelmente será uma criança com mais saúde, dignidade e melhores chances para 

desenvolver plenamente o seu potencial (UNICEF, 2016). 

Apesar dos resultados iniciais serem satisfatórios, observou-se que a comunidade 

educativa demonstra necessidade de estar mais envolvida e sensibilizada quanto à importância 

da hidratação em âmbito escolar. Além disso, os cuidadores demonstram não incentivar de 

forma frequente o consumo hídrico nos horários recreativos das crianças. 

A respeito de uma política de educação contextualizada na promoção da hidratação 

adequada, a instituição de ensino não apresenta esta prática e também não é avaliado de forma 

periódica o consumo hídrico dos estudantes tampouco é aplicado uma checklist de 

monitorização, uma vez que, a política não é adotada pela escola. 



 

Algumas estratégias que podem ser adotadas pelas escolas para promover um 

consumo hídrico adequado incluem: incentivo da ingestão de água nos recreios escolares e 

outros espaços de lazer; estimular o uso de garrafas atrativas com as quais as crianças se 

identifiquem; determinar pequenas pausas para beber líquidos durante as aulas, em particular 

no verão; disponibilizar alimentos ricos em água como os hortofrutícolas; tomar medidas que 

promovam uma hidratação adequada; envolver toda a comunidade escolar na promoção de 

uma hidratação adequada; elaborar um plano anual que garanta a manutenção e a melhoria 

das estruturas que fornecem água aos alunos e aplicar periodicamente a checklist de 

monitorização da implementação das medidas de promoção de uma hidratação adequada 

(PADRÃO et al., 2014). 

 

A água é um elemento indispensável à vida, ela esta presente no corpo de todos os 

seres vivos. Ademais, é considerada um alimento, uma vez que contém sais minerais 

indispensáveis a várias funções do nosso organismo. A ingestão de água é um dos mais 

importantes fatores para a conservação da saúde, auxílio na prevenção das doenças e proteção 

do organismo (SIQUEIRA, 2011; REISNER e OLIVEIRA, 2015). 

 

Conclusões 

Apesar da maioria dos estudantes (68%) levarem garrafas com água para o ambiente 

escolar e consumirem água em um número igual ou superior a 3 vezes (80%), nota-se uma 

necessidade quanto ao incentivo do consumo hídrico tanto por parte dos cuidadores quanto da 

comunidade educativa. As crianças desenvolvem seu comportamento espelhando-se no que 

vivenciam, ou seja, costumam reproduzir o que veem. Por isso, os cuidadores devem explicar 

e mostrar para os filhos que a água é essencial para o bom funcionamento do corpo. Quanto a 

comunidade escolar, é importante que a mesma, planeje, implemente, e monitorize políticas 

de intervenção que promovam o consumo regular e adequado de água no meio escolar. 
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