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A água é, sem dúvida, o componente mais 
abundante do corpo humano. Cerca de 60% 
a 70% do peso corporal de uma pessoa 
adulta é água. Ingerirmos água diariamente 
é fundamental para a nossa sobrevivência e 
saúde em geral.  
 

Que quantidade de água 
necessitamos diariamente? 
 
Em média perdemos 2,4 litros de água por 
dia, quantidade que temos necessariamente 

que repor. Conseguimos repor parte desta 

quantidade através dos alimentos que 

ingerimos. Por conseguinte, tudo depende do 

tipo de alimentação que se faça.   

 
Quem faz exercício físico 
deve consumir mais água?  
 
A resposta a esta questão é sim. A prática de 

exercício físico influencia a quantidade de 

água ingerida. A quantidade de água a ingerir 

aumenta em função da desidratação que a 

prática de determinado exercício físico 

proporciona.  

 

Quais os alimentos ricos em 
água?  
 
Uma dieta muito rica em frutas e legumes 
poderá levar a um aporte diário até 5 litros de 

água. Mas esta quantidade pode ficar reduzida 

a 0,5 litros se não se consumir nem fruta nem 

legumes. Se a alimentação é constituída 

maioritariamente por alimentos pobres em 

água, deve-se beber por volta de 2 litros de 

água por dia. Mas se a alimentação for muito 
rica em produtos vegetais, que aportam uma 

grande quantidade de água, não é necessário 

mais de 1 litro de água como bebida. Em 

média, devemos beber 1,5 litros por dia. Esta 

ingestão pode ser não só na forma de água, 

mas também de chá, sumos e leite. No 

entanto, o ideal é beber água pura, com o 

mínimo de açúcar possível e sem álcool.  
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A água engarrafada é melhor 
para consumo do que a água 
da torneira? 
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A qualidade da água é um factor importante e 

muitas vezes pensa-se que a água 

engarrafada é melhor para consumo do que a 

água da rede pública. A qualidade da água da 

rede pública nem sempre é boa, esse factor 

depende do concelho onde se vive, uma vez 

que o tratamento das águas não cobre 

eficientemente a totalidade do país. Em termos 

de contaminação é generalizadamente boa, 

mas do ponto de vista químico é variável, 

sendo a melhor a dos grandes centros 

urbanos. Quanto às águas engarrafadas, 

existem características diferentes conforme o 

tipo e a marca. A gasosa é de fonte 

naturalmente gasosa, mas pode-se adicionar-

lhe mais gás. A água mineral é característica 

por conter magnésio, sulfato, cálcio, 

bicarbonato e sódio. A quantidade de cada 

mineral depende da marca. Estas águas têm 

efeito laxante e facilitam a digestão. Contudo, 

esta deve ser evitada por pessoas com 

hipertensão e por bebés até ao 1º ano. A água 

de mesa é pouco mineralizada e deve ser 

bacteriologicamente pura. A característica de 

cada água deve estar apresentada no rótulo e 

como consumidores, temos o dever de nos 

interessar e informar sobre a melhor forma de 

nos hidratar.  
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A falta de concentração pode 
dever-se a falta de água no 
organismo? 
 
De facto, uma desidratação continuada tem 
efeitos no organismo a médio e a longo 
prazo. Vários estudos, realizados por 
especialistas de diferentes áreas da saúde, 
testaram sujeitos em estado de 
desidratação média (com cerca de 2% de 
perda de massa corporal) e observaram que 
para além da fadiga, existe alteração de 
algumas funções cognitivas. A 
desidratação continuada leva a que os 
sujeitos manifestem: 

 Diminuição da capacidade de atenção e 
da memória de trabalho; 

 Aumento do número de erros na 
percepção visual e aumento do tempo 
para a tomada de decisões; 

 Diminuição na eficácia da resolução de 
problemas de aritmética. 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

O que são alimentos 
funcionais?  

São todos aqueles que além do seu valor 

nutritivo, têm algum impacto positivo sobre a 

saúde do indivíduo, ou seja, contenha 

componentes que afectam positivamente uma 

ou mais funções orgânicas específicas.  

 

 

Quais os benefícios  
dos alimentos funcionais?  

Os efeitos positivos podem estar relacionados 

ao aumento das defesas naturais, prevenção 

ou recuperação de doença específica, 

controle das condições físicas e mentais ou 

redução do ritmo de envelhecimento. Entre as 

várias funções atribuídas aos alimentos 

funcionais, destaca-se o papel antioxidante, 
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que pode ser entendido como a propriedade 

que alguns alimentos têm de prevenir 

determinadas doenças ou retardar processos 

degenerativos, principalmente em grávidas, 

recém-nascidos, idosos e desportistas. São 

vários os nutrientes presentes nos alimentos 

que têm essa acção no organismo, tais como 

as vitaminas C e E, carotenóides, isoflavonas, 

entre outros. Os alimentos funcionais 

desempenham um papel importante na 

prevenção das doenças cardiovasculares, 

cancerígenas, entre outras. Conheça alguns 
alimentos funcionais e os seus benefícios: 
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Alho e Fibra da Aveia 
REDUZEM OS NÍVEIS DE COLESTEROL 

Proteína de Soja, Nozes e Castanhas 
e Linhaça  
PREVINEM DOENÇAS CARDÍACAS 

Chá Verde ou Chá Preto 
REDUZEM DOS NÍVEIS DE COLESTEROL 
PREVINEM DOENÇAS CANCERIGENAS 

Quando escolhemos um bom alimento e o 

consumimos muitas vezes, estamos de uma 

forma inconscientemente a prevenir doenças, 

assim como a ter um comportamento de anti-

envelhecimento e a remediar outros males da 

alimentação. Desta forma, devemos estar 

mais atentos ao que comemos, mas olhando 

sempre para as calorias ingeridas, para que 

não ultrapassemos as nossas necessidades 

nutricionais, recomendadas pelos 

profissionais de nutrição.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A assinalar a rentrée do Programa 
"A Rede" no Canal Q do MEO, a 

Psicóloga Clínica e Coordenadora do 
Gabinete de Psicologia Clínica, Ana 
Durão, foi convidada da Jornalista Ana 
Markl, a 1 de Setembro, a propósito do 
tema dominante do Festival 
Internacional de Cinema de Terror de 
Lisboa - O Terror! Afinal a razão porque 
os adultos e até mesmo as crianças 
vêem Filmes de Terror não é um mistério. 
Para ver a entrevista consulte a nossa 
página no Facebook.
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CONSULTAS DE 

TERAPIA DA FALA  
Segunda a Sábado 

 Contacte-nos! 
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“Bebé morreu no carro ao sol esquecido pelo pai.” (Aveiro) 
Diário de Notícias, 2009 

 
“Criança sobreviveu apesar de desidratação: 

Mãe francesa esquece-se de filha de cinco meses dentro do 
carro.” 

Jornal PÚBLICO, 2009 
 



 Newsletter N.º 21  | Outubro  11  |  10 
 

Gabinete de Psicologia Clínica – Dra. Ana Durão - Psicologia Clínica, Nutrição e Terapia da Fala 

Como é que um pai ou 
uma mãe se pode 

esquecer de um filho 
dentro de um carro, no 

supermercado, no cinema 
ou à porta de casa…? 
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Após  a minha colaboração no artigo “Pais 

que se esquecem dos filhos em todo o 

lado” na Revista Sábado (Nº 385 de 15 de 
Setembro de 2011), recebi muitas questões 
e preocupações dos pais através do e-mail 
do gabinete. Casos de pais que se 
esquecem dos filhos nos mais diversos 
locais têm vindo a multiplicar-se nas 
notícias e geram grande polémica.  
Apesar de não existirem 
estatísticas em Portugal 
sobre os casos reais, que 
todos conhecemos de uma 
forma directa ou indirecta, os 
medos e a preocupação dos 
pais perante este assunto 
justificam-se e devem ser 
esclarecidos.  Afinal de 
contas, estes esquecimentos 

podem acontecer a qualquer um de nós! 
Basta uma distracção, uma preocupação 
adicional, um acontecimento diferente na 
nossa rotina, para que a nossa capacidade 
de atenção e vigilância diminua, e se dê 
uma enorme tragédia.  
 

As exigências e o stress do dia-a-dia 

podem levar ao esquecimento? 
Sim, infelizmente o “esquecimento” pode ser 

um sintoma da nossa realidade social actual. O 

ritmo de vida da maioria das pessoas é 

pontuado por um excesso de expectativas e 

preocupações que afectam o seu bem-estar. O 

trabalho; os numerosos compromissos 

financeiros que fazem parte da gestão pessoal 

e familiar; a saúde; a dinâmica da vida do 

casal e da família alargada; tudo o que envolve 

os filhos. Enfim, uma infinidade de exigências 

que se sobrepõem diariamente e que podem 

desenvolver nos indivíduos elevados níveis de 

ansiedade e potenciar a deformação das 

 pessoal e familiar. O 

“esquecimento” pode ser 

isso mesmo, o produto 

de uma tentativa de 

adaptação. E, em alguns 

casos, o sinal de que se 

está em sofrimento 

psicológico e se 

necessita de ajuda 

especializada.    

prioridades da vida
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o cientifica se pode dar 

ade, não existe nenhuma explicação 

 maioria das pessoas consegue 

 de itens em

o

“A importância 
fu s 

lembrarmos de cuidar de 

realmente trair os nossos 

Que explicaçã

quando o esquecimento não é o de 

uma lista de compras mas de um 

filho? 
Na verd

ou teoria para um erro humano. Mas ao longo 

das últimas décadas psicólogos e 

neurocientistas têm procurado explicações 

para várias situações que relacionam a 

memória com os nossos 

acontecimentos de vida. Essa 

relação exerce consequências 

que nos ajudam a compreender 

melhor o comportamento 

humano.   

 

A

memorizar mais do que meia dúzia

simultâneo, sobretudo se os itens obedecem a 

uma sequência, se estão relacionados entre si 

ou associados de forma lógica, como uma lista 

de compras ou as tarefas de trabalho. 

Contudo, se as tarefas não estão relacionadas 

entre si, como verificar o nosso filho e procurar 

um elemento da lista de compras em 

simultâneo, a nossa eficácia diminui, e 

aumenta a probabilidade de nos esquecermos 

de algo verdadeiramente importante. A 

importância fundamental de nos lembrarm s 

de cuidar de uma criança pode realmente trair 

os nossos instintos por mais vigilante que seja 

um cuidador. Grande parte das distracções 

fatais dão-se em indivíduos que experimentam 

mudanças na rotina ou que estão sob uma 

perfeita tempestade que combina o stress, o 

cansaço e privação do sono. E apesar do 

mecanismo natural que os cuidadores têm 

para estarem num estado de alerta constante, 

que lhes permite proteger as crianças de todas 

as ameaças, é sabido que em situações de 

baixo risco, como quando uma criança está em 

segurança no banco de trás de um carro é 

quando a nossa memória e 

os nossos instintos podem 

falhar. 

  

 

ndamental de no

uma criança pode 

instintos por mais 
vigilante que seja um 

cuidador.” 
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O gráfico anterior mostra que na última 

década, nos Estados Unidos da América, o 

número de mortes de crianças esquecidas 

dentro de carros é substancialmente maior do 

que em acidentes de carro que causaram o 

disparo do airbag no banco da frente, onde 

sabemos que não se pode transportar uma 

criança.  

Rua dos Douradores, 11, 3º andar, Sala 304 – 1100-203 Lisboa (Baixa) 
 newsletter@anadurao.pt  www.anadurao.pt  © 2011 

 

Os filhos ficam traumatizados ao se 

aperceberem que os pais se 

esqueceram de si?   
Na verdade, o maior medo que as crianças 

têm é o de separação dos seus pais: o medo 

do abandono. E quanto mais pequena for a 

criança ou quanto maior for a sua dependência 

do outro, maior é esse medo. Nessa relação 

de maturidade e dependência, o medo pode 

ser tão intenso que algumas crianças não 

conseguem ficar na escola, ou até mesmo 

numa festa, após verem os pais acenar adeus. 

Receiam que os pais não voltem para as ir 

buscar, mesmo que isso nunca tenha ocorrido. 

Imaginarem-se na situação de ficar sozinhos, 

afastados dos pais, é já suficientemente 

angustiante, viverem uma experiência em que 

possam desenvolver sentimentos de medo 

intenso, pode causar sofrimento. Contudo, a 

forma como cada criança lida internamente 

com situações assustadoras para si depende 

de muitos factores, entre os quais a relação de 

confiança com os seus principais cuidadores, 

os pais. Só eles podem transmitir a 

tranquilidade e desenvolver com os filhos o 

sentimento de segurança, que os ajuda a 

superar os medos reais ou imaginários. 

 

 

Como podem os pais evitar que o 

“esquecimento” tenha um desfecho 

dramático? 

 É importante que se mantenha atento, 

não confie da sua memória ou na certeza de 

que a rotina não traz surpresas. Tenha um 

cuidado especial com as crianças que estão 

sob o seu cuidado e vigilância quando o seu 

dia é pontuado por mudanças de horários, 

como: fins-de-semana e feriados; quando 

atravessa períodos de crise ou de maior 

cansaço, ou se está sob stress. 
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 Mesmo que seja só por um minuto, 

nunca deixe em nenhuma circunstância uma 

criança sozinha dentro de um carro. 
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 Quando transportar uma criança no 

carro certifique-se que coloca o seu telemóvel 

ou mala no banco de trás onde a criança se 

encontra. Pode também colocar no banco do 

passageiro da frente, ao seu lado, um 

“passageiro” que não o vai fazer esquecer 

quem transporta naquele momento consigo no 

carro: o peluche ou a lancheira do seu filho são 

bons lembretes.  

 

 Instrua a educadora do seu filho para 

entrar em contacto com ambos os pais, 

através de todos os números de telefone ou 

telemóvel possíveis, caso o seu filho não 

esteja na creche no momento em que todas as 

crianças já lá estão.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Em Setembro estiveram nas bancas duas 
revistas que contaram com a 
colaboração da Dra. Ana Durão, 
Psicóloga Clínica e Coordenadora do 
Gabinete de Psicologia Clínica.  
 

No Nº 740 da Revista VIP, uma reflexão 
sobre o tema que foi capa da Revista (a 
gravidez de Diana Chaves) e como o 
papel da mãe e de outras figuras 
significativas afectam a vivência de uma 
gravidez.  
 

O Nº 385 da Revista Sábado, apresentou 
no dossier Família, vários casos de “Pais 
que se esquecem dos filhos em todo o 
lado”.   Poderá ver este tema 
aprofundado sob o olhar da Psicóloga 
nesta Newsletter no artigo “DISTRAÇÃO 
FATAL”. 
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 Aconselhamento Psicológico 
 

Psicoterapia  
 

Ludoterapia 
 

Orientação Escolar e Vocacional 
 

Orientação Profissional 
 

Aconselhamento Parental e de Casal 
 

Avaliações e despistes Neuropsicológicos 
 

Intervenção em Terapia da Fala  
 

Aconselhamento em Nutrição Clínica 
 

Apoio Psicopedagógico 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contacte-nos!  

 

 

 

 

 

 

Subscreva gratuitamente a nossa Newsletter em 
www.anadurao.t 

Envie-nos as suas questões e comentários para 
newsletter@anadurao.pt 
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