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Retencao de liquidos: Como se prevenir durante o verao

Inchagos sGo comuns na estagdo mais quente do ano; veja como evitd-los, seguindo dicas de especialista

As altas temperaturas do verdao provocam incObmodos em muitas pessoas, com
sensacdes como dores de cabeca, queda de pressdao e cansago excessivo.
Porém, outra questao pouco comentada durante essa estacao é a retencao de

liquidos no corpo, visivel principalmente na forma de inchacgo.

A Coordenadora de Nutricao e Dietética do Sao Cristovao Saude, Cintya Bassi,
afirma que o inchaco nada mais é do que um acumulo de liquidos entre as
células dos tecidos, provocado por edemas em vasos muito finos (capilares), que
acabam extravasando fluidos. Segundo a especialista, o problema afeta

principalmente as pernas, maos, barriga e regiao do tornozelo.



“Uma maneira simples de perceber a retencdao em seu corpo € no momento de
tirar as meias e sapatos, quando fica uma marca deixada pelo elastico ou por
detalhes da meia”, comenta a coordenadora. Ainda de acordo com Cintya, falta
de movimentacdo, estresse e menstruacdao estao entre os fatores agravantes.
“Além disso, ao fim de um dia de calor, a nossa circulagao fica mais lenta e
temos mais dificuldade para absorver a agua do organismo”, explica. Portanto,
aos que trabalham sentados, como em escritdrios, por exemplo, é preciso
movimentar as pernas e fazer pequenos alongamentos, para que o desconforto

no final do dia seja menor.

Alimenta¢cao em dias quentes

Ao contrario do que muitos pensam, ingerir liquidos ndao piora o problema. A
nutricionista afirma que beber agua é fundamental, seguindo a recomendacgao
de 35 ml/kg/dia. “A desidratacdo é um dos fatores que podem estimular o
aparecimento do problema. Por isso, quanto mais agua vocé ingerir, mais

toxinas ira eliminar pela urina”.

Além dessa preciosa dica, é fundamental a atencao a dieta, pois algumas opcdes
podem aumentar o inchaco. “Ao consumir alimentos ricos em sal, como
embutidos, enlatados, queijos amarelos, molho tipo shoyu, ultraprocessados e
fast foods, o organismo precisa reter mais agua para que seja possivel fazer a
diluicao desse mineral. Entdao, o corpo nao deixa a dgua ir embora por conta do

IH

acumulo de sal”, revela a especialista.

Por outro lado, alimentos probidticos, como os iogurtes, sao eficientes, pois 0s

micro-organismos vivos tornam a flora intestinal mais saudavel, além de ajudar



a absorver melhor os nutrientes e diminuir o inchago. Frutas com alto poder
diurético também s3o recomendadas, pois possuem em comum uma boa
guantidade de nutrientes que facilitam a eliminacao de liquidos. “Melancia,
meldo, abacaxi e pera sao alguns exemplos. Seus nutrientes, potassio, magnésio,
vitaminas do complexo B e agua, juntos, aumentam o fluxo de urina e ajudam a

eliminar toxinas com a renovacao de liquidos corporais”, finaliza Cintya Bassi.
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