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ACCOES TRANSVERSAIS

* Refreshment do site Fundacao Luso

« Screensaver e mailing do Dia da Agua

 Desenvolvimento de imagem infantil (mascote)
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ACCOES TRANSVERSAIS

REFRESHMENT DO SITE DA FUNDACAO] 22.03.2010

* Objectivos:
» simplificar o acesso a informacao

» dar destaque as actualidades
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ACCOES TRANSVERSAIS

SCREENSAVER e MAILLING DO DIA DA AGUA | 22.03.2010

* Objectivos:

- assinalar o Dia da Agua

e dar a conhecer a nova imagem do site
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ACCOES TRANSVERSAIS

DESENVOLVIMENTO DE IMAGEM INFANTIL | on going

 Crlacao de uma mascote e layout ‘infantil’ para
utilizacao em comunicacoes dirigidas a este target.

e Fichas didacticas, disponiveis online, de conteudos uteis
sobre agua e as suas caracteristicas, para pais e
educadores utilizarem em casa e nas escolas

* Objectivo: adaptar comunicacao a target infantil
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1- sabias que lavar as maos & um dos gestes mais importantes para evitar doencas?
E para lavar as maos sé precisas de trés coisas

Observa as imagens e pinta o que precisas:
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MASCOTES GLUP
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AMBIENTE

e Perimetro arboreo na Quinta do Cruzeiro ... p.10
e Limpeza da mata do Bussaco ...~~~ p.12
* Plantacao de arbustos aromaticos nasEscolas p.13
* Plantacao de arbustos aromaticosnaSAL p.14
* Prémio Ideias Verdes, Fundacao Luso - Expresso p.15
* Aniversario da Fundacao MatadoBussaco .. p.17
 Concurso Infantl de desenhos ... p.18
- Aguas Infindas - Festival das Artes p.20
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Ambiente

PERIMETRO ARBOREO NA QUINTA DO CRUZEIRO] 01.2010

A Fundacao Luso dedicou o ano de 2010 a vertente ANMBIENTE.

A 12 Accao neste ambito foi a plantacao de 300 arvores no Cruzeiro,
em redor da unidade fabril em Janeiro de 2010.

No final da Plantacao, a FLuso ofereceu a cada colaborador 1 arvore
para levar para casa, oferecendo assim um total de 200 arvores.
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Ambiente
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Ambiente

LIMPEZA DA MATA DO BUSSACO| 06.03.2010

Certifica-se que

- Sunpaczo (wso

, participou como

voluntério no "Limpar o Bussaco”, realizado no dia 06 de Marco de 2010, na

Mata do Bucaco - Mealhada.

FUNDAGED MATA DO BUGACO
::1-: 508 173 435
DO BUGACO
= 3050-281LUSO

I Y &
e L A o ol o e N e

Presidente da Fundagdo Mata do Bugaco

APDID
ORGANIZACAD

Bugaco, 06 de Margo de 2010

Wﬁolmnomgo
-Cont. 508 178 435
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Ambiente

PLANTACAO DE ARBUSTOS NAS ESCOLAS | 05.06.2010

Com os respectivos alunos, foram plantados 200 arbustos aromaticos nas
Escolas do 1° ciclo de Luso e Vacarica Escolas do Luso e Vacarica. Para
comemorar o Dia do Ambiente, alunos, professores e auxiliares das escolas
participaram nesta accao de grande impacto para a comunidade.

T 7 » e g : Ny A : 7 ?:wr 1-.-_,... "5 -._ :“ W

No final do dia foi oferecida a cada crianca 1 planta aromatica para
levar para casa, totalizando assim cerca de 400 arbustos aromaticos.
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Ambiente

PLANTACAO DE ARBUSTOS NA FABRICA DA SAL | 05.06.2010

Ainda no dia do Ambiente, a Fundacéao Luso realizou uma plantacao,
de 100 arbustos aromaticos com os colaboradores da SAL, nos terrenos
da Quinta do Cruzeiro junto a Cantina da fabrica.

A Fundacao Luso ofereceu a cada colaborador 1 planta
aromatica para levar para casa.
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Ambiente

PREMIO IDEIAS VERDES, FUNDACAO LUSO - EXPRESSO | 2010

E com grande entusiasmo que a Fundacéo Luso e o Jornal Expresso relangam mais uma edicéo
do "Prémio ldeias Verdes Fundagao Luso - Expresso”, uma iniciativa conjunta que tem como
objectivo dar expressdo a novos valores na concretizacdo de projectos inovadores e Uteis para a

sociedade portuguesa na area do Ambiente.

O “Prémio Ideias Verdes Fundacao Luso — Expresso 2010” esta subordinado aos temas:

. Energia

. Educacao e Sensibilizacao Ambiente
. Mobilidade e Urbanismo

. Oceanos
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Ambiente

Prémio Ideias Verdes atribuido a dois Projectos

“Vamos Construir Uma Cidade”
a
“Cientistas de Pé”

O primeiro € um projecto de sensibilizacéo
ambiental sobre cidades sustentaveis, a partir de
uma peca musical cantada. O segundo, dirigido a
escolas e ao publico em geral, comporta a criacao ¢ O vencedor do projecto “Vamos Construir uma
produc;éa d@ espectéculﬂs fol=) Ef&ﬂd—ﬂﬂ camedy Cidade™, com Alberlo da Ponle € Pinlo Balsemao
recorrendo a cientistas para transmitir, de forma
humaoristica, conhecimentos sobre temas
ambientais.

O grupo vencedor do projecto “Cientistas de Pé”,
com Alberto da Ponte e Pinto Balsemao
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Ambiente

ANIVERSARIO DA FUNDACAO MATA DO BUSSACO| 05.2010

A Fundacéao Luso esteve presente como socio fundador nas
comemoracoes realizadas aquando do 1° aniversario da Fundacao
Mata do Bussaco em Maio de 2010.

Integrado nestas
comemoracoes
estiveram também
plantacdes de Arvores
junto a fonte Fria da
Mata Nacional do
Bussaco realizadas pelos
socios fundadores
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Ambiente

CONCURSO INFANTIL DE DESENHOS | 07.2010

Aproveitando o entusiasmo gerado nos alunos da Escola EB1 de Luso,
pela accao do dia do Ambiente, a Fundacao Luso lancou novo desafio
a esta escola - um concurso sobre a interaccao da FL com o Ambiente .

O concurso premiou os desenhos dos alunos do 1° e 2° ano, bem como

as composicoes relativas aos trabalhos sobre Ambiente, elaborados
pelos alunos do 3° e 4° ano.
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Ambiente

Os trabalhos e desenhos dos alunos estiveram em exposicao no Casino,
aberto ao publico em geral durante o més de Julho e até 10 de Agosto
de 2010.

No dia 3 de Julho os 5 premiados usufruiram do seu merecido prémio, que
constou de entradas gratuitas para assistir ao musical ANNIE, de Filipe La
Féria em cena no Teatro Rivoli na cidade do Porto.

André Pereira, Daniela Oliveira, Bruna Cardoso,
Ana Beatriz Costa e Antonio Pereira

@ FUNDACAO 19
LUSO




Ambiente

“AGUAS INFINDAS” - FESTIVAL DAS ARTES | 07.2010

Durante o més de Julho’10 esteve patente ao publico no Casino da
SAL um filme dedicado ao Ambiente e Agua, com o titulo “Aguas

Infindas ”

Quinta das Lagrimas, Coimbra
16 de Julho a1 de Agosto 2010

TLII\IDHW%O
INES -
Aguas Infindas CASTRO

i w’ﬁvwfsmaldlarlc com

_FE =3

De 16 de Julho a 1 de Agosto de 2010, foram concretizados varios eventos
sobre esta tematica, inclusive conferéncias sobre a Agua no Museu da
Agua, em Coimbra, sob a organizacao da Fundacao Inés de Castro.

FUNDA(;AO 20
LUSO




FUNDACAO
LUSO

AGua

02. SAUDE




SAUDE

 RUbrica no Jornaldo Centrode Saude . p.23
« Workshop médico “A AguaeaSaude” p.35
e Palestra na Expo Senior 50+ p.38
* Publicacao Observatorio das Doencas Civilizacionais p.40
 Brochura sobre “A Agua no Corpo Humano” p.41
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RUBRICA NO JCS]01-12.2010

e Comunicacao na imprensa especializada dos beneficios da agua
Nno corpo humano.

« Objectivo: Divulgar os beneficios da agua na saude ao grande
publico e a profissionais de saude.

» Tragem média: 60.000 exemplares

» Pontos de distribuicao no territério nacional: 1.800 nomeadamente
Farmacias, Centros de Saude, Hospitais, Clinicas Médicas e outros espacos publicos.

» Target: 140.000 leitores; de todas as classes sociais; 53% M e
47% H; 36% 35-54 anos, 31% acima dos 55 anos, 30% 18-34 anos;
35% Litoral e Interior Norte, 26% Grande Lisboa; 15%Litoral
Centro; 14% Sul; 10% Grande Porto.
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ENTIDADES QUE COLABORAM COM O JORNAL DO CENTRO DE SAUDE
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1s @@ HIDRATACAO
ESPACO AGUA

Caros leitores,
Bernwindos a este novo espago dedicado 4 dgual

Ao longo de todo o ano vamos procurar abordar
variados temas relacionados com a importancia da
4gua na satde. A maioria dos portugueses néo
bebe agua suficiente, mas uma medida tio simples
como beber uma garrafa de 1,5L ao longo do dia é

Boa hidratacao = Boa saiite

‘Gguaé o principal
condituinte das
células humanas
e estd presente
em todos os pro-
cessosfisioldgicos
e bioguimicos que ooomem no
nosso corpo. Adgua pemite o
regulagdo da temperatura cor-
poral , & responsével pela elimi-
nagdo de toxinas (através do
urina e do suor) e represerta
cerca de 95% do plasmasans
guineo que ranspora cxigénic
enutrientes obé ds célulos.

SOMOSFEITOS

DE AGUA

Ao nascer, um bebé & consti-
tuido por mais de 70 % de
4gua. A medida que cresce-
mos, esta percentagem desce
gradualmente, & medida que
vamaos acumulondo gordura.
Ainda assim, o organismo de
um adulto & constituido por
cercade 60 % de dgua, que
e encontra dentro e fora das
células.

Cada célula é constituida
por 700 85% dedgua, sobre-
vivendo num meio também
agueso. B, sendo os difersntes
tecidos e drgdos conjurtos de
cilulas, eskes kambém sio com-
postos por dg ua. Além de sero
principal constituinke do corpo,
a dgua desempenha ainda
uma série de fungies: permite-
nos movimentarmo-nos, lubri-
ficando asarticulagdes e tonifi-
cando os misculos; regula a
temperatura corporal interna
arovésda transpimgdo; e, du-
rante a gravidez, éo principal
constituinte do liquids amniéti-

coque protege e nutre o bebé.
Mas as fungdes da dgua ndo fi-
cam poragui.

GRUPOS DE RISCO

O esercicio fisico, as tempera-
turas elevadas e sitvagdes de
doenca (sobretudo quando
acomparhadas de vémitesou
diamein) aumentam as necessi-
dodes de dgua, assim como o
factode se estar emgrandes al-
titudes ou climas frics .

Existern ainda dois grupos
da populagiic que frequente-
mente ndo bebem a quantida-
de que precisame que sio, por
isso, especinlments vulnerdveis
& desidroiog@o: ascriongos ecs
idosos. Comoascriangas esiio
dependertes dos adultos para
beber, & de extrema imporéin-
cia dar-lhes frequentemente
figua, especialmente nos meses
mais quentes do werdo ou
quando praticam esercicio fisi-
co. Aspessoos maisidosas ndo
devem esperar pela sede para
beber dgua.

NUTRIENT

E OXIGENIO

A CAMINHO

DAS CELULAS

Sem Gguando seria possivel
transportar o oxdgénio e os nu-
trientes até és células. O plas-
i clo sangue & o meio olrads
do qualdrculamos nutdentes e
©ox génio; & constituido por 95
% de dgua. Porisso, quando
ndo hd dgua ou quando estaé
escasd, o transporte vital de
energio e de outos elementos
indispenséveis ao funciena-
mento dos células fioa imedio-

suficiente para prevenir os mais diversos
problemas de salide e melhorar o seu bem-estar.
Queremoa que sste asja também o seu espagol
Por isso convidamos desde ja a participar
activamente através do email:
geral@fundacaoluso.pt. Envie-nos as suas
sugestbes de temas, as questdes que mais lhe

tamente comprometido. Sem
energia nem nutrientes, as cé-
lulas, os érghics e odos os siste-
reis do come dearizm de fun-
cionar...

A AGUAAJUDA

A DESINTOXICARO
ORGANISMO

Os alimentos gue ingerimos
diariamente contribuem paraa
produgdo de toxinas que cirou-
lam no sang ue.

Quarda ndo sdo eliming-
dos, estas substéincio svio info-
xicando o erganisme, contri-
buindo para o envelhecimerto

& cousando doengas, nomea-
darmente as de origem canceri-
gera. Osrinssio os responsd-
veis pela eliminacdo destas
substncios nedivas. Fillram o
sangue e neles & ormada a uri-
no, que voi para o bexigo oté
serexcretadn para o exterior.
Osrinsfiltram cerca de 57 litros
de sangue por hom, seporando
as substincias que devem ser
rea bsovidas dos que devem ser
eliminadas pelo organismo e
gerinde a quartidade de dgua
disporivel, de medoa manter o
equilibrio hidrico e © bom fun-
cionamenio de todos as células.

Janein 2010 @ JCS

preocupam ou aquelas que tem mais curiosidacle
em saber, para as abordarmos agjui.

Esperamos que este seja um contributo posiiivo
salidel

para melhorar a sua

Ana Pinto Coelho

Coordenadora de Saldde da Fundagdo Luso

Se bebermos a quantidade
de dgua recomendada, nédo
sobrecamegamos este drgdo.
Facilitaremos, assim, o frabal-
ho dos rins, uma vez que a
g ua contribui para a dissolu-
gio das toxinas, o que permite
urna eliminagdo maisfacil.

AAGUA AJUDA
APREVENIR DOENCAS
E CONTRIBUI PARA

0 NOSSOBEM-ESTAR
Adigua desempenhaainda um
importante papel, no que res-
peita & prevengio de doengas
eao bem-estar genal:

~hidrata o corpo apartir do in-
terior, contribuindo paraque a
pele se mantenha sauddvel, li-
08 SUTVE;

—evito pertubagdes do rénsito
intestinal, como a prisdo de
verire;

— gjuda a fotalecer as defesas
neiturais;

—ajuda a prevenir a formagdo
de pedras nos rins e contribui
para a redugdio do risco dein-
fecgdes urindrias;

—gijuda amelhorr  capacida-
de de concentragio, de racio-
cinio... eatéfavorece o bbom
humorl
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Aguas e aguas

B A dgua estd na origem

da vida. E o elemento mais
abundante do planeta e, ao
mesmo lempo, uma riqueza
verdadeiramente
insubstituivel Porém, a gua,
gue cobre cerca de 70 por
cento do planeta, € mais
abundante nos mares e
oceanos, onde contém sal.
A dgua doce @ apenas uma
pequena parcela, de enire
1e 2 por cento, do tofal de
dgua que existe na Terra.

E serd que a dgua potavel

& toda igual?

O0S PRINCIPAIS
TIPOS DEAGUA
Adgua, pelo seu papel incon-
toméavel navida humana, en-
contra-se no cenfro da nova Ro-
da dos Alimentos, distinguinde
assim o seuinteresse nutricional.
As dguas encontram-se ofi-
cialmente clossificadas emirés
grupos distintos: as Desfinadas
ao Consumo Humaneo (i.e. a
Ggua potdvel de distibuicio po-
blica), as Aguas de Mascente e
as Aguas Minerais Neaturais.
Do ponto de vista do consu-
midor, a diferenca mais eviden-
fe enfre aquela que & conhecida
como dgua da torneira e as
dguas minerais naturaise asde
nascente & que o primeira fem

vestigios de desinfecciio facil-
mente identificaveis no sabor,
fransparéncia ou odor.

Ag dguas minerais naturaise
as de nascente sdo naturalmen-
te puras, sendo proibida a utili-
zaciio de quaisquer fratamentos
guimicos ou aditives. Sdo cap-
tadas a varios quilémetros de
profundidade em estruturas na-
turais chamadas aguiferos, lo-
calizadas portodo o territério
nacional. O que distingue as
Gguas minerais naturais das de
noscente & ofacto de as primei-
ras manterem as suas carache-
risticas estéveis ao longo dos
tempos, possibilitando identifi-
cor 0s seus componentes carac-
feristicos.

Em Portugal, as dguas mine-
rais naturais e as dguas de nos-
cente sempre despertaram
enorme interesse pela excepcio-
nal qualidade, diversidade e
efeitos favordveis & sadde. As
dguas naturais porfuguesas es-
tdode facto entre as Aguas eu-
ropeins mais valorizados.

Feversiro 2010

ACOMPOSICAO

DE UMA AGUA

E O SEU BILHETE

DE IDENTIDADE

Os minerais encontram-se solu-
bilizados na dgua sob a forma
de anides e catibes em quanti-
dades varidiveis, conferindo as
coracterisicos orgonolépticas

JCS 20

das dguas. Assim, uma dgua
pode ser SODICA (sédio>
200mg/L) ou CONVEMNIENTE
PARA UM REGIME POBRE EM
SODIO (sédio<20mg/L), CAL-
CICA  (célcio=150mag/L),
MAGNESIANA (magnésio >
50mg/L), BICARBONATADA
(bicarbonate = 600mg/L), GA-
SOCARBONICA (anidrido car-
bénico live=250mg/L), FLUO-
RETADA (= 1mg/L), SULFATADA
(=200 mg/L) e ainda CLORE-
TADA (=200 mg/L).

OUTRAS
CARACTERISTICAS
Além da composicéo fisico-qui-
mica, as dguas podem fambém
ser caracterizadasem fungioda
presenca de gds, datemperatu-
ra na sua origem e da acidez.

Faanbess: Lores Bresne clees r&glﬂs , 2000 JAPAL).

FUNDACAO

LUSO

EM NOME DA AGUA

www.fundacaoluso.pt
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Preparar um envelhecimento saudavel

I A quantidade de 4gua do corpo
diminui @ medida que & idade
avanca: 0 corpo de um jovem de
25 anos contém cerca de 62% de

£0ua; 2nguanto o de um sénior de
70 anos contém "apenes’ 53%

FUNDACAO
LUSO

N NOWME B& LEWA

VANTAGENS DE UMA

BOA HIDRATACAO

Umn aparte cdequodo ds dgua pode
reduzir a formacéo de pedras nos rins
em 3% por canta! e a urina for mais
diluida, mais clora, o cristalizacio dos
sais que formam as pedras & inibida.
Aingestao de dgua em intervalos de
tampo regulares pode ainda ajudara
diluir ¢ bilis ¢ assim estimular o esve
rdamente da vesicula, prevenindo o
farmogao de pedras.

Urra hid-atacio adequada pre-
vine atormagdo de codgulos oo di-
minuir o viscosidode do sangue, e
ossim “eduz o risco de doenga corc-

nariu em 46% nos homens e 59%
nas mulheres.

Uma medida tao simples como
baber mais dgua permite reduzir o
niimero de quedas, tic frequente na
terceira idade, porgue condiciona a
fung@o cogniiva (niveis d= alerio e de
raciocinio) & sode provocar tonturas
e desmaios. As quedas, especial-
menle nesla fuse du vida, 1€ wonse-
gJéncias graves efrequentemente
ireversiveis, como fracturas que re-
sultam numa diminuigdo da qualida-
de de vida.

Uma boa hidrotacdo contribui
tcmbém para uma pele saudavel
porgua os efeitos do desicratagiio sdo
bem visiveis na face. Neska fase da vi-
da em particular, uma aparéncia mais
souddével pode fer um imoacte muito
significativo na satisocfio e realzagdo
pessoal, especialmente dos sennoras.
Adesidratacao & fombém idertifica-
da como responsdvel da obstipacae
crénica na terceiraidade.

ESTAR ATENTO

AOS SINAIS

Muitas vezes, o diagndsiico de desi-
d-atogao é tardio. Pelos rozées ja
opontadas, ¢ sensogio de sede estd
alterada ou simplesmen‘e ndc é co-

municada. Poroutrolodo, os sinais de
desidratogdo podem ser confundidos
com os de auras doencas (uma vez
que niic sdo especificos), pelo que,

quando se da conta do problema, jd
o desidratog@o estd rum estado mui-
to ovangado.

Eis, ertdo, clguns dos sinais mais

CONFERENCIA SOBRE AGUA

Em que é que o dgua pode ser tio banéfica num
envelhecimento active? C que pode ajudar a manter
uma boa nidratagfio?

Venha descobrir DIA 26 AS 15030 NA EXPO SENIOR
NO PAVILHAD ATLANTICO

Entrada livre.

irmporlanies:

- Secura dos mucosas (lingun, boca),
que provoca diticuldade em engclir;
— Febre;

— Priséio de venire;

— Problemas neuromusculares (como
soncléncia brusca, quedas, irrtagio,
agitagac);

— Perda de pesc;

— Tuyuicurdiy;

— Tensdo arericl baixa;

~ Przga cuténea persistente (o pele
naovola ae lugar depois ce ser pu-
xada).

ALGUNS CONSELHOS
— Ohservar e verificar diariamente a
ingestdo ce dgua dosidoses;
— Tersempre uma garrafo de dgua &
vista e de facil acesso, para que be-
barr em pequenas quantidades ac
longo do dia;
— Em caso de necessidade, facilitar a
ingestao de dgua com palrinhaou
copos com "bica" ou csas;
Verificar se o velume de urina ésu
ficiente e de corclara;
Estar atznto o eventuaissinais de
prisio de ventre;
— Em casc de tebre ou de temperatu-
ras muito altas, aumentar aingestio

de dgua em ma's 300-500ml.
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A agua e o desporto

B 0 exercicio fisico
desencadeia a produgdo de
calor corporal. E afravés da
eliminagdo de Agua por
evaporagao, ou seja, do
suOr, qQUe 0 NOSSO COrpo
controla este "aguecimento”
do organismo. A
compensacdo de perdas
hidricas antes, duranie e
depois do esforgo fisico
deve ser uma das principais
preocupactes do
desportista,
independentemente do grau
de exigéncia da actividade.

OQUEACONTECE
QUANDO PRATICAMOS
DESPORTO?

Durante a prética de desporto,
o erganismo precisa de au-
mentar a circulagiio sanguinea
nos musculos, de modo a res-
ponder oo aumenio da neces-
sidade de oxigénio. Precisa,
também, de assequrar a elimi-
nagio dos residuos da adivi-
dade metabélica. Por isso, as-
socia-se sempre ao exercicio fi-
sico uma  desidratacao
progressiva, devido &s perdas
de dgua e de sais minerais,
provocadas pela franspiragéo.
Se as perdas ndo forem com-
pensadas, a nossa capacida-
de de praticar exercicio fisico

diminui e pode haver hipoter-
mia e desidratagdo. Mas mes-
Mo NOS COSOS qUE NAo 580 ex-
fremos hé consequéncias di-
rectas no  desempenho
desporiive; basta um défice li-
geiro de Ggua, na ordem de
1% do peso corporal. E, por
esta razfio, importante conhe-
cer as necessidades de dgua
do organismoe em situagéo de
esforco, assim como as conse-
quéncias de uma hidratacio
insuficiente.

PERDAS DE AGUA
DURANTE O ESFORCO
FISICO

Aquaniidade de suor perdida
durante o exercicio fisico varia

de pessoa para pessca, em fun-
cfio dealguns factores:
—Condicdesindividuais;

— Naturezn, esforco e duragio
do exercicio;

—Forma fisica;

—Condigbes ambientais: humi-
dade do ar, temperatura, veloci-
dodedovento;

—Roupa uiilizada.

Em média, as perdas de dgua
por transpiracdo varam entre
0,5 e 2 por hora, em fungdo do
fipo de exercicio fisico.

O QUE BEBER

E QUANDO BEBER

E, poranto, necessario beber
dgua antes, durante e apdsa
préfica de exercicio fisico.

CONSEQUENCIAS DA
PERDA DE AGUA PARA
OSDESPORTISTAS
Cluando se perde muita dgua,
o volume sanguinec em circu-
lagéo diminui, na mesma pro-
porcdoda perda de dgua. Pa-
ra COMPEeNsar as repercussoes
deste fenémenc na pressaoar-
terial, a frequéncia cardiaca
aumenta, o gue limita o de-
sempenho desportive. Uma
melher hidratagéo resulta, as-
sim, num melhor desempenho
cardiovascular e termorregu-
lader. Esta reidratacéo neces-
sita de substéncias simples co-
mo agua mineral natural, que
é a bebida mais bem adapta-
da & maior parte dos casos.

FUNDACAO
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Hidrate o seu coracao!

l Maio & também o més do
coragAo. Dedicamos, por

issa, este espago a um olhar
sobre os efeitos da ingestao

e &gua na satde
cardiovascular.

m esiudo realiza-

do nos Estados

Unides em 28

individues sau-

déwveis avaliou o

efeito da hidroia-
ciio em indicadores cardiovas-
culoires durante trés dins, Os re-
subados indicam qus a ingestio
de Gguafem um impacio direc-
to na presséio samguinea,

O volume sanguines que
circula no nosso organismo re-
flecte a quantidade de dguain-
genda. Quando se diminui ain-
gestdo da dgua, verfica-sz umna
diminuicéic do volume sangui-
nzo, reduzindo, consequente-
mente, o fluxo disponivel para
imgar o coragio, cérebra, mis-
culos e todos os principais &r-
géos do organismo. Quanto
menor for ¢ fluxo sanguinec,
menarserd a quantidade de oxi-
genio recebida pelos Srg&os vi-
fais, diminuindo a capacidade
para exarcerem as suas fungbes
difris normais.

Porisso pessoas que bebem
regularmente gquantidades mui-
fo reduzidas de dgua corem um

miaiorhsco de sotrer, alango pra-
70, de perfurbagies cardiacas.

ESTUDOS
CIENTIFICOS
Segundo a Dr® Susan Shirreffs,
espedialista em desidratacéio no
Drepartamento de Cigncias Bio-
méadicas da Universidode de
Aberdeen, a maiona das pesso-
as precisa de ingerir normal-
mente um a dois litros de dgua
pordia, de forma a mantar-se
sauddavel. Refere ainda que
“rnesmao uma pequena desidra-
togfio pode conduzir a dores de
cabeca, lefargia ou simples-
mente uma reducdio generali-
rada no estado de aleria’.
Murto recentemente (Margo

2010), fai publicado um astudo
que avalia a relaghio entre a du-
reza da Ggua, a sua concentra-
cfio em magnésic e em calcio,
2 a moralidade por anfarta
agudo do miccardio e doenca
isquemica cardiaca, ao longo
de 10 anos, numa amostra de
guose 121 000 individuos [es-
tudo cohort).

Osinvestigadores do Depar-
tamento de Epidemioclogia da
Universidade de Maastricht con-
cluem que ndio existemn evidén-
cias que possam associar a du-
reza da Agua e o sud composi-
cfio em mognésio e caldo dre-
ductio da mortalidade por
entarte ou doenga cardiaca. Es-
tes dados vizo ao encontro das

conclusdes do British Regional
Heart Study em 2008, no qual
csinvesiigadores concluem que
nem a dureza nem um elevado
consumo de magnésio ou de
calcio 1&m efeito protector con-
fro dosncas cordiovasculares e
que iniciativas comao adicionar
magnéasio ou calcio & dgua ndo
se justificam.

Concluimos referindo que
néio podemes confiarexclusiva-
rente nos mecanismos da sade
para sabermos quando deve-
mos beber dgua. Quando nos
apercebemos de que temos se-
de, jé nos encontramos ligaira-
mente desidratodos. O segredo
reside em ingerir dgua regular-
mente ao longo do dia.
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Hidratacao em tempo de férias e viagens

B As férias sdo sempre boas
e desejadas. £ sdo tambem
um momento muito propicio
a desidratagao!

aumento  da
temperatura
ambiente; o au-
mento da activi-
dode fisica (mes-
me quern infeliz-
mente nunca pratica exercicio
ao longe do ano, no Verdo
acaba por nadar no mar ou na
piscing, correr & beira-mar, jo-
gar raguetes na praia, efc.); as
altitudes elevadas (maontanha,
serra); & no caso da chamada
"diarreia do vigjante” (situagdo

de reaccio do organismo ao
ambiente & aos micrarganis-
mes de outro pais). Todas estas
situaghes soo factores que con-
tribuem para aumentar o risco
de desidratacao.

E verdade que dgua & Ggua,
mas mais importante aindo &
gue o dgua seja de qualidade.
Isto & particularmente impor-
tante durante as férias, sobretu-
do se vinjar para fora. Adgua
datomeira é narmalmente tra-
tada com substéncias qui-
micas, para gue seja potéavel .
Informe-se na local antes de
beber, para prevenir situagSes
como a diarreia do vigjante”
ou as confaminagbes. As Gguas
de nascente, bem como as
dguas minerais naturais, sdo

naturalmente sequras porque
coptodos em profundidade. Es-
tas dguas ndo podem ser sub-
mefidasa quaisquertratamen-
tos quimicos, susceptiveis de
poderem eliminar as suas ca-
racteristicas quimicas e bacte-
ricléaicas originais, sendo abri-
gatério que o seu engarrafa-
mento seja levodo aefeitono

@ Recomenmiaches para as férias

lacal ende sao exploradas. As
ﬁ.guns de Nascente sio dguas
subterrineas de origem conhe-
cida, mas com tempos de cir-
culagdo no subsolo relativa-
mente curtos, podendeo exibir
urna certa variabilidade quimni-
ca sazonal. Porsua vez, a Agua
Mineral Natural distingue-se do
dgua potavel vulgar, porgue:

1. 5abiquea ime 3 do corpo em dgu {szjana mar, seja na piscing) seduza estimy-
logioda sade? Everdode, Par o, 0o espese pelo s2de para beber, )
2 Sobretudo am paises menos desenvalvides, prefing dguo enganofada. E uma garantia

doswa qualidade.

3. Beba pouca dgua, muitas vazes ao dia; asim o hidrataglo serd mais efidente.
4 Tenhaespadial aleng o sampre que vigjarem espoges fachadas com ar candicanada,
caima nos ivides, parque aarambiente favarece o deddratagio: bosta repasr cama a pele

ds mios do cora fica mak dspera.

5. Hasférie pasadas em famibia, tenho em espedial alencdo aos s e ds ciangas, que
I&m wim st aindao mak slevada de desidulagho.

Exibe uma pureza ariginal,
ou seja, & um sisterna impoluto
na arigem

Provém de um aguifero devi-
damente identificado e locali-
zado

Exibe urmao composicao qui-
mica especifica, que define um
padrio quimico imutavel no

tempo.

Quanto beber?

Mo existem recomend aghes didives deconsume

dedgua em Partugal, mas o recomend aghes
americanas do LS Nofional AcodemiesFoodand
Mutiifion Boards ugerem os seguinies valaes:
Ingestiondequoda ()
Uni dade: Litres,/ dia
Grupa etria mulher  hamem
1 -3ams 09 0y
A-Banos 12 12

9-13anm 1.& 8
14-18 anas K] 14
= 1% anas 211 30
Grvider 13
lachnks 31
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0s minerais tas aguas

B 4s 4ouas porfuguesas séo
praticamente todas pouco
mineralizadas cuandc comparadas
COm a maioria das aguas
sumpeias. No enfanto, as
quantidades muito reduzidas de
mincrais que podem cstar numa
dgua sdo suficientes para conferir a
suz identidade prapria e definir um
detzrminado sabor. A composicio
fisizo-quimica das acuas &, por
iz30, aquilo que permite distinguir
uma agua de outra, mesmo numa
Prova Cega, Sem Ver as
composigies das dguas.
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m contace prelengade
com a dgua, o5 MINerais
safrem um proceszo de
dissoluco do qual resul-
ta caparecimento de en-
tidodes portadoras de

carga clédrica oaidca. Eatca subdia

dem-ze em anides = cafides, conzo-
ante tenham carga negativa ou posi-
tva. Qlualquer dguaque se bebacon-
t2m, portanto, anices e cafides em
guantidodss vardveis, guedependem
da natureza das rochos com que as
Aguns sstivernm em contacto & de
t=mpo daste contaco.

I'oe anoes, destacom-ze o bicarkona-
to, o cloreto e o sulfato. Algumas éguas
podomtambém corter fluercte, foafa

fo e sulfureto, mas sempre emguant -
dades manifestamenteinfericres. Cs
cofices saosobretude o sddio, o potdas-
sio, o cdldo e o mognéso.

CALCIO E FOSFORO

Fettin prassentas no eemueletn & contr-
buem poraaformacio dos ossos e des
dentzz. O calao porficipa ainda na re-
gulozdo dos sistemas infercelulorsz & no

coagulagse.

MAGNESIO
E indispensavel aos glébulos brancos do

sangue, cuja funcdo édestruirem cs mi-
cribios nocivos oo organismo. Parici-
pia na regulagde de equilibne nerveso
e actua como um auténticoansicltico

(rarti-stress)

FERRO
Permite que o sangue fixs e ranspore o

oigénicatods o organiame.

siLica

E um oligoelemento necessédrio & for-
macds dos ossos e das catlagens. Tem
urn papel impartante noderfnracio e
& indispenszdvel oo bom fundonamen-

to cardicvascular

FLUOR
Tern v papel na prevengdo da carie

dentana = na consclidacto Sssea.

POTASSIO

Tem uma fungdio especialments impor-
tonte nos contraccdes musculares (no-
meadaments nos bafimentos cardiocos)
& nofunaonaments do sistema nervoso.

SODIO

Parficipa adivamerts no funcicnamen-
to dos sistermas nervoso e muscular O
sodiodezerrpanho um popel damaicor
impofancia mas =m excesso & alta-
mente prejudicial asolde, contnbuindo
para a hiperenzdo arteral.

SELENIO

Tem umafuncae arti-cxdants.

Pode-se assim concluir cue, mais im-
portatte doque oaporte de minerais
atrovés do Agua, & pela alimentnchn
souddvel quz s= pravinerr os cadncias
nutric onaie, ou esja umaalimentacac
completa, equilibrodo e verada, quein-
clua frutas ¢ predutos hericelaz.
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A agua emagrece ou engorda?

B Muitos profissionais de saide
sdo diariamente confrontados com
perguntas aparentemente simples.,
Mas para as quais a resposta nem
sempre ¢ evidente, Exstem vérias
teorias sobre um mesmo assunto,
frequentemente até contraditorias
entre si.
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erd gue o agua emagre-

ce? Serd que a dgua po-

de, dealgumaforma, re-

duzir o apetite? A dgua

as refeictes engorda®

Estas perguntas sdo legi-
firmas, especialmente numa épocaem
que qualguer publicogae generalista
divulgainformacées e "dicas" sobre
nutricdo, gue frequenternente care-
cem de fundamento cientifico. Entdo,
oque de facto se sabe?

AAGUAAJUDA
AEMAGRECER?

Antes de mais, importa percebero
que significa "emagrecer”. Este con-
ceito & frequenternente enfendido co-
mo "perder peso’, ou seja, diminuicio

de quilogramas (de massa corporal
total) na balanca. Mas a palavra
‘emagrecer’ pode e deve serutilizada
para referir a reducio de massa gor-
da corporal ou do perimetro da cintu-
ra, sem queisso signifique obrigato-
riamente perda de peso. Muitas pes-
soas que guerem “fozer dieto”
acreditam que a dgua foz emagrecer,
mas averdode & que néo existern evi-
déncias de que a ingestdo de dgua
perse fenha um papel adive na re-
ducaodo peso.

Aguilo gue aliterotura cientifica in-
dica éque o quemais confribui para
emagrecer & conseguir, por um lodo,
liritar o aporte calérico total e, por

outro, aumentar o gasto energético,
através da prética de exercicio fisico.
Meste sentido, a substitu icio de behi-
das caldricas por dgua estd associa-
da aum menoraporte calérico. O
apore caldrico &, poranto, uma ca-
racteristica normal da maioriados ali-
mentos e bebidas, d excepcdo preci-
samente da dgua, que ndo tem ne-
nhumvalorenergético.

AAGUAREDUZ

OAPETITE?

Por ndo conter calorias, a dgua temn
uma densidode energéfica de zero.
Por isso ndo contribui, sozinha, para
areducio de apetite. Mas existern evi-

@ (UALDPAPE. DA AGUA
NAPERDA DEPESO?

A aguapode cantribuir para amanutengio de um
pesosaudivel, o medidaemque:
— Blgunsalimentos nalural menle cam alto fear
dedguapromavem asaciedade;
— s confaeges culindrias qua ufilizam dgun
em abunddnda pramavem a saciedade;
—Adqua lem uma demsidode enargélica de zera;
— Bsubstiluigho debebidas wldicas pordgua
reduzsigrilicafiwamentao apark energélico didiia;
— Bdgua o prvoca um aumenta da glicemia;
— Bidgua ndoengarda & eligies o b delag;
— s dgus mais diwélions podem ajudar
na redugio dewalume de quem foga retengio
deliquides.

déncias cientificas de que
os alimentos natural-
mente com alto fe-

orem agua e fibras
(eomo os hortofru-

ticolas), bem como

os pratos confec-

cionados comele-
vadas guantidades
de dgua [como osen-
sopados, as caldeiradas,
efc.), promavem a saciedade. Nos Gl
timos anos, forom publicados varios
estudos que indicam que os dimen-
tos ou bebidas de elevado indice gli-
cémica, coma o pao branco e alguns
alirmentos muito ricos em aglcar, pro-

vocarm uma maior ibertacao de insu-
lina, & podem estor relacionados com
urmn maior aporte calérico. Note-se
que a daua ndo term quaisquer hidra-
tos de carbono [nem proteinas, nem
gordura) e, conseguentemente, ndo
pode provocar picos de glicemia .

A AGUA AS REFEICOES
ENGORDA?

Com base na literatura cientifica, a
conclusfo que actualmente se pode
refirar & que a ingestéo de dgua, an-
tes ou durante a refeicdo, ndo tem
qualquer efeito na ingestéo caldrica
total, nessa refeicfio ou nas seguintes.
Ou sejo, para a gestdo do peso, & in-
diferente beber cu ndo beber dgua
durante a refeicao. Pelo contrario, a
hidratacéo é um aspecto imporante
para a sadde, pelogue aingestdo de
agua durante a refeicdo, na medida
das necessidodes e vontade de
cada pessoa, é acon-
selhdvel.

AAGUAE
DIURETICA?

As Gguas sdo diferen-
tes umas das outras,
distinguindo-se sobre-
tudo pela composicao fisi-
co-quimica. Mo caso da exis-
téncia de edema, a retengdo de liqui-
dos dificulta o perda de peso. Assim,
as dguasmais divréticas poderdo ser
uma gjuda num plano de perda de
peso, sendo que aingesto de dgua
per se ja estirmula a divrese.
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Sera fue a agua melhora o desempenho escolar?

o regresso as aulas & um
momento sem divida marcante.
IMuitos estudantes universitarios,
do ensino secundario, do 1° e do
2.° ciclos esperam adquirir novos
conhecimentos e ter boas notas.
Mas, para ndo se sobrecarregarem
2m estudos de vésperas de testes
£ exames, mais vale estar atento
nas aulas durante todo o trimestre
ou semestre. E onde é que a agua
entra aqui? E o que vamos
descobrir.
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Enguante a desidratagdo tem efeitos
negatives na funcde cognitiva dos
adulios bem documentados, existe
pouca investigagae que avalie a hi-
drotacao & o desempenho cognitivo
das crangas. Enfende-se por cognicoo
tudc o que diz respeito oo estado de
olerfa, atencao, compreensao, per-
cepgdc, memdaria, raciocinio, juize,
imaginagdo, pensamento e linguagsm
de uma pessca. Estudos recentes em
criancas dos & aos 9 ancs de idade

rmcstram porém que existern melhoras

significativas guando se bebe mais
dgua. Mum estudo recente (Burford,
2009 o grupo de criangas que bebeu

dgua adicional teve um melhor

desempenhoc neos festes de atencao vi-
sual do que o grupo de criangas que
bebeu a guantidode de dgua minima
[teste de memdna de subtraccao dele-
tros, p=0,02; teste de memaoria de
idenfificacae  dos  difersncas
p=0,019). Moutro ainda (Edmonds,
Jeffes, 2009), venfica-se ndo 36 uma
melhoria significativa na atencdo e
pesguisa visuais, mas também nos in-

dices de felicidade dos criangas!

EFEITOS DA DESIDRATAGAQ

Alinvestigocdo cientifica fem revelado

unanimementes que beber dgua regu-
larmente melhora o estado de satde
de qualguerindividuo. E a satde men-
fal ndo & excepcao. Estudos em jovens
mostram que uma ligeira desidratacao
de apenas 1-2% de perda de pesc po-
de levar o alterogoss significativas na
funcac. A desidrofocao nos bebés, por
exemplo, estd assecioda o confusao,
imfabilidode & letargia. E nas crioncas
sabe-se hoje que provoca o decrésc-
me na performance cognitiva (D'Anci,

Constant, Rosenberg, 20048).

O MESMO GRUPO DERISCO
DE SEMPRE: AS CRIANGAS

Az criongas apresentam um risco de
desidratacao maior do gue os adul-
tos, que se explico, porum lads, pela
sua dependéncia des adultos para
lhes disponibilizar agua, e, por outro,
porterem um maior racio superficie
corporal por peso. Pode aindo acres-
centar-ze o facto de as criangas serem
normalmente mais agitados do que
os adultos. Seja come for, pais, pro-
fessores e educadores de uma ma-
neira geral devem disponibilizar agua
&is criongas frequentements, uma vez

que a sede & [&@ o primeiro sinal de
desidratacao (D'Anci, Constant, Ro-

senberg, 2006).

ADOLESCENTES E JOVENS
UNIVERSITARIOS
Confrariomente oo gue acontece
com as criangas, oos |12 anos [ po-
dem perfeitamente ser responsaveis
por =& manterem hidratados, arran-
jondo um copo de dguo ou com-
prando uma garrafa de dgua. MNao
deixa de ser curioso que muitos, com
o ajuda dos pais, gastam dinheiro o
comprar bebidas estimulantes cu su-
plementos alimenfares, de maneira o
conseguir melhores resuliodos no
época de exames. Quem diria gue
uma solucao tac mais econdmica co-
mo um golo de agua tena sfeitos se-
melhantes?

TESTE GONSIGO!

Tude isto € muito inferessante. . . mas,
se comigo ndo funciona, o que € gue
inferessa que a dgua ajuds a estudar
melhor? Pois &. Mas & tao facil verifi-
car ne dig-o-dia os resultados dos es-
tudos sobre esta maténa. Mesmo em
odultos. A proxima vez que esfiverem
frenfe oo computador e sentir gue co-
meca a ficar cansado, com ligeira dor
de cabeco ou até irrifadice, experi-
mente beber um gele de agua e vai
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A agua e a yravidez

B £ a mée quem fornece ao bebé toda a
dgua de que ele vai precisar. Entre esta dgua
encontra-se aquela que entrard na
constituigio das células e de todos os
Grgaos do corpo do bebé. Encontra-se,
também, a Agua necessdria & formagéa do
liquido amnidtico: o precioso "agudrio” que o
protegera e nuirird ao longo dos nove meses
em gue estard na barriga da mae. As mdes
tém, assim, fodas as razdes para estarem
atentas 4 sua hidratacdo.
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HIDRATAGAO MATERNA

E BEM-ESTAR DO BEBE

Para avaliar o bem-sstar do feto, ainda na bar-
riga do mae, fazem-se diferentes testes: medi-
cao do ritmo cardiaco, avaliagdo dos movi-
mentos respiratérios e, um dos mais importan-
tes, medicdc da quantidade de liguide
amnidtice. De facto, alguns investigodores des-
cobriram gue o volume de liguido amnidtico

pode aumentar se @ mae beber agua, o gue re-
sulta numa melhor oxigenacdio do bebé. E, por
isso, necessdrio assegurar que a mae beba
dgua suficients oo longo de toda a gravidez.

O PAPELDO LiQuiDo

AMNIOTICO

A guanhdade de liquide amnidtico esta dirsc-
tamente relacicnada com a hidratagao ma-
terna. Mo ventre materno, & este liquido que
protege o bebé, mantendo-o a uma tempera-
tura constante de 37°C, evitando infecgdes e
minimizando o impacio de choques fisicos. O
liguide & fundamental para o bem-estar do fe-
to & & precizo estar atento as variacdes que
aprasente ao longo da gravidez. A quantidade
de liguide aumenta proporcionalments oo pe-
so do bebé, durantfe os primeiros cinco meses,
atingindo o pico aos cito meses (B00mLa 1
Litre) & diminuinde depeis ligeiramente.

As principais fungées do liquido amnidtico sao:
— Proteccao [térmica, mecanica e anti-infec-
ciosa) do feto;

— Deszenvolvimente dos pulmdes & dos mem-
bros (permite ao bebé movimentar-se).

AAGUAE A SAUDE

DA GRAVIDA

A gravidez pde a mulher sob vigilancia: qual-
quer alteracdo no organismo da mae pode

afectar o bebé. Vanas investigagoes (&
provaram que uma boa hidratacao my Frm
diminui os nscos de infecgoes urina- ’(‘a‘
rias, mais frequentes nas mulheres ‘h
gréviclas devide és modificacdes do apa- -~ P

relho unindric. E averdade & que as infec-

i'—l—.

cdes urindrias podem, em cerfos casos,
sera causa de um nascimenio prematu-
ro. Uma hidratagao correcta previne,
ainda, as prisdes de ventre: coma
gravidez, o infesfine fica comprmi-

do, o que pode dificultar o transi-

to intestinal. Beber muita agua )

e consumir fibras alimentares,
presentes nos frutas e legumes,

pode serasolucdo.

MAIS PESO... E MAIS AGUA

Ao longo da gravidez, o organismeo da mae so-
fre alteracoes fisiolégicas para responder &3 no-
vas necessidodes e alevar ac bebé as substan-
cias indispensdveis ao desenvolvimento. O au-
menta da dgua & uma das modificagdes mais S
importantes: durante o gravidez, o mae é co- - .
poz de refer entre quatro & seis litros de dgua

paro assegurar as necessidades do bebé. As
frocas de dgua entfre o liguido amnidtico e

a mads sao incriveis: estima-se que cor-
responda a cerca de 460 ml por ho-
ra...
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SAUDE

WORKSHOP MEDICO “A AGUA E A SAUDE”| 09.04.2010
e Encontro no auditdrio da Universidade de Coimbra sobre
“A Agua e a Saude”.

* Objectivo: divulgar o papel da agua e respectivos beneficios
junto dos actuais e futuros profissionais de saude (estudantes).

« Comunicacao:
* media regionais
» parceiros APN, FPC e SPEO

« www.fundacaoluso.pt.
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A Fundacéo Luso tem o prazer de convida-la(o) para a conferéncia sobre A Agua e a Satide, que se realizara
no dia 9 de Abril as 14h30, no auditério da Reitoria da Universidade de Coimbra.

A conferéncia conta com a presencga do Dr. Joao Breda, Senior Nutrition Technical Officer da Organizacao
Mundial de Saude (OMS).

www.fundacaoluso.pt
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PALESTRA EXPO SENIOR 50+ ]26.03.2010

 Palestra sobre «A Importancia da Agua no Envelhecimento
Saudavel», no Pavilhao Atlantico, inserida num workshop da
ExpoSenior 50+.

* Objectivo: sensibilizar prestadores de cuidados e 0s proprios
séniores, enquanto grupo de maior risco de desidratacao, para
a importancia da ingestao de agua na sua saude.

« Em Portugal e nos proximos 20 anos, espera-se que a faixa
etaria acima dos 65 anos cresca 16,5% (ronte: Hipereventos).

» Os outros palestrantes deste workshop foram o Dr. Antdonio
Vilar, médico reumatologista do IPR e o Dr Osvaldo Santos,
coordenador cientifico do ONOCORP.

FUNDAGAO 38
LUSO







SAUDE

PUBLICACAO OBS. DOENCAS CIVILIZACIONAIS|26.03.2010

* Artigo sobre a ingestao de agua na Obesidade e na DM.

Artigos sobre principais contr

» Parceiros do projecto

Associacao de Hipertensos de Portugal
Associacao Protectora dos Diabéticos de Portugal
ADEXO

FPC

Instituto Nacional de Cardiologia Preventiva
Dep. Epidemiologia do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
INFARMED

APORMED

Associacao Nacional de Farméacias
APIFARMA

Associagao dos Médicos Portugueses da Industria farmacéutica (AM
Ordem dos Médicos .
Ordem dos Farmacéuticos -
Ordem dos Enfermeiros :
Sociedade Portuguesa de Diabetologia

Sociedade Portuguesa de Hipertensao

Sociedade Portuguesa de Cardiologia

Organismos centrais e regionais ligados a saude

Autarquias

Unidades de Saude publicas e privadas (Hospitais, Clinicas, etc.)

0 IMPACTO DA INGESTAD DE AGUA
NA OBESIDADE E NA DIABETES

Ana Pinto Coelho
Ceordenadora de Sadde da Fundagio Luso

EFSULTADOS
iy

FUNDACAO 40

LUSO

EM WOME DA AGUA




SAUDE

BROCHURA SOBRE “A AGUA NO CORPO HUMANO”| 2010

* Brochura sobre a importancia e o impacto da agua nos varios
sistemas do corpo humano, em co-autoria com entidades
especialistas reconhecidas.

* Objectivo: divulgar, em linguagem acessivel ao publico em
geral, os efeitos da agua no corpo humano.

beneficios
da agua
NO COrpo
humano

P T t—— it
f T —— -'.‘_';.{ "-.W
'. 3

FUNDAGAO
LUSO

fundacao
portuguesa de
cardiologia

fm H (CTLDREE AL MAVECIIEDC F9EER

Unvarsidade Téonica da Lisooa

tlos urricionistas

=T

Sociedade Portuguesa de
Ortopedia e Traumatologia IHSTITUTQ

SUPERIOR
TECNICO
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sistema
esqguelético

Sociedade Portuguesa
de Ortopedia
e Traumatologia

Dr Nuno Dicgo

Médico ortopedisto do Socdedade Portugueso
~ de Grtopedia e Traumatologia

spot @spot.pt

Mo Osso desempenha fungdes essenciais, integrada na composigao de todos os seus
elementos constitutivos, estando associada inevitavelmente 4 formagao das estruturas
cristalinas, hidroxiapatite, que conferem ao osso a sua resisténcia e as molaculas

de colaggnio a sua relativa elasticidade.

As alteragdes da cristalizagio sdo sobretudo importantes mo contexto da doenga
desmineralizante - Osteoporose, encontrando-se associadas 3 presenga de fracturas
no idoso.

Ma Cartilagem a sua presenca & determinante pela responsabilidade que tem nas suas
caracteristicas mecanicas - elasticidade, e pelos mecanismos de alimentagio deste
tecido, ao fluir através dos canais de fluxo, transportando para o interior as moléculas
nutrientes e arrastando para o espago articular os produtos de degradacao metabalica.
As alteragdes associadas a estes mecanismos poderao estar na génese de doengas
degenerativas articulares, presentes com muita frequéncia nos idosos e fonte de limitagao
do movimento articular e grande sofrimento doloroso.

o7
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COMPOSICao
fisico-guimica
das aguas

Instituto Superior Técnico

Dr? Maria Candida vaz
mevaz@ist.utlpt

De acordo com a legislagio aplicivel entende-se como "agua mineral natural” uma
3gua de circulagio subterrinea, considerada bacterioldgica-mente propria, com
caracteristicas fisico-guimicas estaveis na origem, dentro da gama de flutuagbes
naturais, de que podem eventualmente resultar efeitos favoraveis 3 salde e que
se distingue da dgua para consumo humano comum pela sua pureza original e pela
sua natureza, caracterizada pelo teor de substincias minerais, oligoelementos

ou outrosconstituintes.
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si.stema |
circulatorio

Fundacao Portuguesa
de Cardiologia

Professor Doutor Manuel Carrageta

Fresidente da Fundagdo Portuguesa
L/ W de Candivlogia

£ gragas ao sistema circulatdrio que todas as células do corpo humano recebem

o Oxigénio e os nutrigntes que mais precisam.

0O¢ seres humanos tBm cerca de 5 litros de sangue que circulam por todo o erganismo
em veias e artérias, gragas ac bombeamento do coragao.

A &gua & o principal constituinte do plasma do sangue (cerca de 95%), para além
de células como os glébulos vermelhos, glabulos brancos e plaquetas.

A desidratagio pode provocar uma diminuicao do volume total de sangue, a chamada
hipovolémia, comprometendo as fungdes vitais do organisme.

=]
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sistema
digestivo

Associacao Portuguesa
dos Nutricionistas

Dr. Alexandra Bento
Fresidente da Direcgdo da Associogdo
Portuguesa dos Nutricionistos

geral@apn.org.pt

A agua assume umn papel fundamental ao longo de todo o sistema digestivo. Comega
por ser o constituinte maioritario da saliva, que ajuda no processo de mastigagao
eiricio da digesto na boca.

Simultaneamente ajuda no processo de degluticao dos alimentos em direcgao

ao estmago. De uma forma transversal, todes os sucos envolvidos no processo digestivo
cont&m agua na sua composigdo, sende, por isso, um constituinte imprescindivel a todo
este processa.

A digestio & um processo vital, pois sem ele ndo se poderia obter os nutrientes essenciais
ao desenvolvimento e manutengdo do corpo. Para além da &gua ser ela prdpria um
nutriente e simultaneamente um veiculo de outros nutrientes, como alguns minerais,

a 3gua auxilia também na absorgao de todos os nutrientes para o sangue e posteriormente
deste para as c&lulas, permitindo assim a nutri¢io do nosso corpo.

Na parte final do sistema digestive ainda pedemes realgar a importancia da 3gua no bom
funcionamento do intestino, bem como na potenciagio da excreco de substancias
tdxicas ao organismo.

Desta forma, & importante eleger a 3gua come a principal bebida, devendo-se beber
diariaments em abundancia, como garantia de uma boa hidrataco do organismo.
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COMUNIDADE

* Prémio de Empreendedorismo
» Oferta de arvores a J.F.da Vacarica
* Bicentenario da Batalha do Bucaco

e Livro “Museu Militar do Bussaco”

* Exposicao “Os Rostos da Batalha”

» Restauro da Capela de S.Joao

§
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COMUNIDADE

PREMIO DE EMPREENDEDORISMO| 2010

A Fundagac Luso conta, & semelhanga do ano passado, com a candidatura de projectos empreendedores
e inovadores ja desenvolvidos no concelho da Mealhada, com implementagéo ro Luso, pokenciadores do
desenvolvimento econdmico da Regido. Relembramos que o Prémic Empreendedorismo 2008 foi atribuido,
exequo, em Setembro de 2009, ac Clube “LusoClassicos” e ao Grupo Folclérice “As Tricanas da Vila de
Luso™

Ao Projecto vencedor sera afribuido um prémio no valor total de 10.000 euros.

Fundacao Luso

Prémio de Empreendedorismc 2010

Reconhecer projectos empreendedores
implementados na frequesia do Luso

& Funclac 80 Lusslancy a 7 # exlicss oo Prermin Ermprreendsdonsme que visa reconbecer
um amects anpreendecor & inovador @ desanuobddoe 8 cincmtizadn, desde Jansim
el 2009 316 5 data, rasoncelha da Mashacd, com i|r|.|h.r' kg o na leguedia da
Luse, potenciador do dpse mvobamentn eenndmico da I"ngl:‘I

Este prémic, no walor da 10 (00, asté subordinads ds sequintes Greas de negooio
egrodiure, comercio,indiislria, servigns e lursmo.
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COMUNIDADE

A Fundacao Luso entrega Prémio de Empreendedorismo 2010
a Farmacia Nova do Luso, no valor de 10.000 euros.

O Juri do Prémio é constituido por Nuno Pinto Magalhaes, Administrador
da Fundacao Luso, Carlos Cabral, Presidente da C.M. Mealhada,
Homero Serra, Presidente da J.Freguesia de Luso, e Carlos Pinheiro,
Presidente da ACIM da Mealhada, decidiu premiar a Farmacia Nova
pela sua inovacao, empreendedorismo e apoio a comunidade local
através da proximidade fisica e interpessoal aos utentes do Luso e
freguesia, promovendo a Saude e Bem Estar dos utentes.
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COMUNIDADE

OFERTA DE ARVORES A J.F. DA VACARICA] 2010

Aqguando da plantacao de arvores na Quinta do Cruzeiro em
redor desta unidade fabril, a Fundacao Luso ofereceu
também 73 arvores a Junta de Freguesia da Vacarica, para
plantacao no Parque do Lago do Travasso.
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COMUNIDADE

BICENTENARIO DA BATALHA DO BUSSACO| 27.09.2010

A Fundacao Luso apoiou as iniciativas da Camara Municipal da Mealhada
para as comemoracdes do Bicentenario da Batalha do Bussaco, presididas
por sua Exceléncia o Presidente da Republica.

Exposigio Comemarativa dos 200 anos da Batalha do Bussaco Concerto Orquestra Ligeira do Exército
Data: 13010

- e
A DERROTAY
DOS|MARECHAIS

icio Cartografica
uerra Peninsular
invasho de Massera"

Cerimonias Militares e Protocolares do Exi
Dt 17

Local junio an Menurerio Bt

Exposigio - A Guerra Peninsular na Literatura
Diata: 30 Julh & 31 Agoein 2010
b Lusr

Rocak Casio ¢ ! ;
T 03 iy Caircho L
Quarteto de Cordas da Orquestra Clissica do Centro
Dt 0 the o, 211 hio:
Rocal: Caging oo L our
Lae.
Organ(zagio: Academia Formugues da Higtel
Exposicio de Recriag@o da Via Sacra pelos Monges Carmelitas {Percurso Nocturmo)
Dbt 1) St o 1 St D 29 Dutibe 2010
LocaliCornts Local: Hussicn
Falogealias Cose
Concerta: Vox Angelis
Lamonio een Memdria das Vitieas da Batalha do Bussaco
Dalay 30 Ounsken 2010, Z8hI0
Local: Convwrrin de Santa Crar do Sumsen
Apresentacio do Livro de Banda Desenhada L
Dabac 11 F..u-.?;m 2010 - 16800 Visita Guiada dos Congressistas ao Bussaco
Locak Convents de Santa Cnug do Bussacn Piata; 11 Otk 1010
‘At Jos ires Edigda Camara Municipal de Mealhada Leat: Strsmn
de Fotegrafia dos . : do Periodo da Guerra NOV
Peninsular, Aguarelas do General Ribeiro Arthur d

'Recriacho Historica da Batalha do Bussac-
Dk 25w 26 Selmbire 1050
;_yﬂl!s_'lﬂ-duﬂn ;. - —_—
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COMUNIDADE

LIVRO “MUSEU MILITAR DO BUSSACO”| 27.09.2010

A Fundacao Luso no ambito da celebracao do Bicentenario da
Batalha do Bussaco que se iniciou em Junho de 2010 e decorrera até
final do ano, a Fundacao Luso patrocinou ainda em conjunto com o
Exército Portugués a Edicao do Livro “Museu Militar do Bucaco “ -
Edicdo Comemorativa do Centenario 1910 - 2010.

s

MUSEU MILITAR
DO BUCACO
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COMUNIDADE

EXPOSICAO “OS ROSTOS DA BATALHA”| 09-11.2010

Exposicao no Casino de Luso, sobre Os Rostos da
Batalha do Bussaco aberto ao publico de 24 de
Setembro a 6 de Novembro’10 da autoria do
Coronel Manuel Ribeiro de Faria
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COMUNIDADE

RESTAURO DA CAPELA DE S.JOAO]| 11.2010

Contribuindo para a manutencao do patrimonio do Luso, a Fundacao
Luso patrocinou o restauro da Capela de Sao Joao Evangelista, no
centro da vila, que se encontrava muito degradada (paredes, tecto,
altar e sacristia ).
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