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e As pessoas em geral ndo estao atingindo suas necessidades diarias de liquidos, e portanto, podem estar em risco de estarem hipohidrata-

das.

e Ahipohidratacdo de 1% ou mais da massa corporal foi observada prejudicando a cognigdo - processos mentais necessarios para perceber,
processar e produzir informagdes - que é necessaria para a realizacdo de atividades diérias.

e Ascriangas estdo em risco de hipohidratacdo devido ao acesso insuficiente a dgua durante o dia escolar. Beber dgua parece melhorar a
performance cognitiva em atividades necessarias para uma melhor performance académica.

e Adultos conseguem atingir 1% ou mais de perda de massa corporal com restricdo nao-intencional de liquido prolongada. Este nivel de
hipohidratag&o pode prejudicar a fungdo executiva cerebral e a performance em testes funcionais como dirigir um veiculo.

e Adultos mais velhos estdo em risco de hipohidratagdo devido a diversos fatores incluindo a resposta a sensacédo de sede silenciada e, se
em situagdo ndo-ambulatorial, em risco de menor ingestdo de dgua. Enquanto as respostas cognitivas apds a hipohidratagdo significativa ndo
foram estudadas de maneira consistente, estudos com observacoes hospitalares sugerem que a deficiéncia de dgua pode resultar em condigoes

mentais severas como confusao e delirio acentuados.

e Devido a sede poder agir como um obstaculo para a performance cognitiva, contramedidas efetivas deveriam focar em saciar a sensagéo
de sede ou, no caso de adultos mais velhos, no consumo programado de liquidos.
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INTRODUCAD

A hidratago € essencial para a vida, e a hidratacio inapropriada (hipo
e hiperhidratacdo) podem gerar consequéncias fisiologicas adversas.
Enquanto as implicagbes da hipohidratagdo na performance fisica
(exemplo, hidratacdo abaixo da adequada) tém sido extensivamente
revisadas (Cheuvront & Kenefick, 2014), os possiveis efeitos nas
respostas cognitivas e perceptivas estdo menos claros. Ao contrério dos
testes de performance em exercicios aerobicos (exemplo, teste contra-
reldgio, tempo até a exaustao), que sao mais prejudicados em ambientes
quentes com a hipohidratagdo devido ao maior estresse cardiovascular
e altas temperaturas da pele (Sawka et al., 1992), as redes neurais
explicando o declinio cognitivo sdo limitadas, em parte, devido a
complexidade do circuito cerebral e sua relagédo com o monitoramento
do estado fisioldgico do corpo. Sendo assim, ndo existem mecanismos
que descrevem os danos mentais em relacdo a deficiéncia de dgua
corporal. Os mecanismos responsaveis também provavelmente mudam
no decorrer da vida, ja que o desenvolvimento e envelhecimento do
cérebro tem diferentes ativagdes neurais e/ou estratégias alternativas
para completar uma dada atividade. Neste artigo do Sports Science
Exchange (SSE), uma breve descricdo da fungdo cognitiva sera
apresentada em conjunto com uma visdo geral atual da literatura e sua
relacdo com a hipohidratacdo, performance cognitiva, criancas, adultos
e idosos. Finalmente, serdo discutidos pontos praticos para manter a
performance cognitiva através de uma melhor hidratagéo.

0 consenso para as necessidades de ingestdo de liquidos do
Instituto de Medicina (I0M, 2004) e da Autoridade Europeia em
Seguranca Alimentar (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition
& Allergies, 2010) esté listado na Tabela 1. As necessidades de
ingestao de liquidos sdo cientificamente obtidas para entender a

ingestdo adequada de dgua necessaria para prevenir os efeitos
adversos da desidratagdo (IOM, 2004). Desta forma, fatores
como o estado de saude, ingestdo de proteinas e sal, atividade
fisica, e clima podem contribuir para a grande variabilidade nas
necessidades de ingestdo de agua em um nivel individual (1I0M,
2004). Uma andlise recente dos dados da NHANES (National Health
and Nutrition Examination Survey) 2011-2016 encontrou que 60%
da populagéo ndo atinge as diretrizes do I0M (Vieux et al., 2020),
respaldando as evidéncias anteriores de laboratérios de que 0s
individuos estdo em risco de hipohidratacdo leve mesmo quando
tém acesso adequado a liquidos, fato nomeado de “desidratacao
voluntaria” (Greenleaf & Sargent, 1965).

Recomendacdes para o Total de Ingestéo de Agua (Litros/Dia)
Idade (anos) Sexo 10M EFSA
4-8 M/F 1,7 1,6

M 2,4
F 2,1
3,3
2,3
3,7

2,7

Tabela 1 . Recomendagdes para o total de ingestao de agua do Instituto de
Medicina (I0M) e Autoridade Europeia em Seguranca Alimentar (EFSA) por
idade e sexo. M= homens; F=Mulheres




A psicologia cognitiva se refere ao estudo das estruturas,
representagoes e processos da mente que absorvem, transformam
e utilizam a informacdo (Sternberg & Sternberg, 2016). Por
exemplo, se for solicitado que vocé levante a sua mao quando o
seu nome for chamado em uma sala de aula, a cada nome falado
vocé percebe a vocalizagdo sonora, reconhece a palavra como um
nome, acessa o conhecimento do seu nome, decide se 0 nome
chamado é o seu, decide se voceé ird levantar a sua mao, e controla
a sua mao (ela deveria ser levantada?). Para avaliar a performance
cognitiva, cientistas desenvolveram testes que enfatizam aspectos
especificos do processo cognitivo. Por exemplo, uma atividade de
memoria de longo prazo requer que oS participantes ougam um
paragrafo e lembrem-se da informagdo sobre aquele paragrafo
20-30 minutos mais tarde. Nesta tarefa, os aspectos do processo
cognitivo além da memoria estdo minimizados (exemplo, a tarefa
¢ provavelmente ouvida com facilidade, ndo requer uma resposta
motora complexa) para isolar as dreas neurais e processar 0 que
é relacionado a memdria. O resultado em medidas quantificaveis
como a precisdo ou o tempo de reacdo (exemplo, velocidade da
resposta) entdo fornece medidas objetivas da performance. Por fim,
estas tarefas sdo importantes para facilitar 0 nosso entendimento
de como a hipohidratagdo pode impactar na performance cognitiva,
fornecendo perspectivas sobre quais aspectos do processo cognitivo
sdo mais afetados com as deficiéncias de agua corporal.

Campo Cognitivo Definicéo do Campo

Reconhecimento do mundo ao redor obtido pela informagao
sensorial (visual, auditiva etc.) seguido de processamento
(organizacao, interpretacao, selecao) desta informacao.

Sensacao e
Percepcao

Combinacéo dos movimentos corporais criados para realizar
uma acao desejada que é estavel, eficiente, no tempo correto
e apropriada ao ambiente onde o individuo esta localizado.

Alternada: A mudanca do processamento entre tarefas com
demandas cognitivas diferentes.

Dividida: Atender a dois estimulos diferentes ao mesmo
tempo.

Seletiva: Focar no processamento de apenas estimulos
relevantes ao ambiente.

Sustentada: Manter o foco e performance em uma atividade
relevante ao longo de um tempo.

Coordenacéo
Motora

Atencao

Longo-Prazo - Explicita (Declarativa): Recordar de eventos
especificos (episddica) ou fatos (semantica) .

Longo-Prazo - Implicita (Ndo-Declarativa): Aquisigao
subconsciente da informacéo, frequentemente processual.
Operacional (Curto-Prazo): Recordar pedacos de informacées
recentes, de natureza temporaria.

Meméria

Controle executivo (“ordem superior”) sobre pensamentos
Fungao e agdes relacionadas, referentes a um objetivo. Também
Executiva envolve a memoria operacional, inibicao e flexibilidade entre
os modos de pensamento.

Processo dos estimulos percebidos, processamento das
caracteristicas importantes dos estimulos, selecionando e
executando as respostas apropriadas.

Processamento
de Informagodes

Linguagem/ Compreensao e producao de letras, palavras, sintaxe
Hal?ili dgdes Verbais e gramatica associada com a semantica/léxica para a
comunicacao pretendida.

Tabela 2 . Exemplos dos campos cognitivos comumente avaliados em resposta a
hipohidratagao (Sternberg & Sternberg, 2016; Wickens et al., 2004).
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ATabela 2 representa um exemplo de dreas cognitivas comumente
avaliadas na hipohidratagédo na literatura; as definigcdes oferecidas
aqui sdo designadas para um entendimento pratico por parte dos
individuos que ndo possuem um conhecimento consistente sobre
a psicologia cognitiva. A figura 1 representa um exemplo de como
0s diversos campos cognitivos sdo necessarios para realizar uma
tarefa complexa como dirigir um veiculo.

CRIANCAS
Criangas estdo em risco de hipohidratagdo devido ao consumo
insuficiente de liquidos no café da manhd, barreiras na escola
e dependéncia em relacdo aos adultos para terem acesso aos
liguidos. Como resultado, ~60% (variacdo: 10-98%) das criancgas,
em 19 paises, foram encontradas ndo atingindo as diretrizes para
a ingestdo de liquidos (Suh & Kavouras, 2019). Como suporte da
falta de liquido no café da manh@, trabalhos encontraram que
62% das criangas com idades de 9-11 anos chegaram a escola
hipohidratadas (Bonnet et al., 2012). Durante o dia escolar, que
constitui aproximadamente metade das horas em que estdo
acordadas, as criangas consumiram apenas 14% da sua ingestao
total didria de liquidos (Bottin, et al., 2019). Fatores contribuintes
para um baixo consumo de liquidos na escola sdo inumeros,
mas a principal preocupacdo é a falta de acesso as bebidas e/ou
conhecimento inadequado por parte da equipe escolar em relagéo
aos beneficios, como a manutengdo da performance cognitiva, da
ingestdo adequada de liquidos (Molloy et al., 2008). Intervengoes
baseadas nas escolas também tém eficdcia variada, como um
estudo que ndo observou efeitos da educacdo sobre a ingestdo
de liquidos no comportamento do consumo de agua em criangas
(alunos de 5° e6°-anos) apesar do consumo ter aumentado devido
um maior acesso (Drozdowska et al., 2020).
Em geral, criancas tém sido pouco estudadas em relagdo a como
a hipohidratacéo pode impactar na performance cognitiva. Devido
ao desenvolvimento do cérebro continuar até a fase adulta, as
criangas podem estar mais vulneraveis aos efeitos acentuados da
hipohidratagdo em comparagdoaos adultos. Um dos unicos estudos
deintervencdo utilizou exercicios realizados no calor para obter 1,6%
de perda de massa corporal (MC) e encontrou que a performance
em uma atividade da fungdo executiva ndo foi alterada apesar de
maior atividade cerebral durante esta atividade (Kempton et al.,
2011). Os autores argumentaram que estes achados representam
um cérebro ineficiente, significando que um nivel maior de esforgo
foi necessario para manter a mesma performance. Qutro estudo
observacional encontrou que criancas hidratadas tiveram melhor
desempenho em uma bateria de testes cognitivos em comparagéo
com criancas desidratadas, com maiores beneficios da hidratacdo
ocorrendo durante atividade de memdria operacional (Bar-David et
al., 2005).
Ha também fortes evidéncias de que beber agua (250-1000ml)
oferece beneficios acentuados a performance cognitiva em criangas.
Muitos trabalhos sugerem que beber agua melhora a performance
em atividades de memdria como a memdria operacional (Benton &
Burgess, 2009), e memoria visual (semantica) (Edmonds & Burford,
2009), apesar de alguns estudos sugerirem que ndo ha efeitos
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Funcao Executiva

Atencéo Sustentada Atencéo Seletiva

—

Manter o foco na rua por periodos
de tempo mais longos

Manter o foco apenas em
informacdes relevantes
necessarias na diregao

Memdria Operacional

.t

Monitorar e acompanhar informagoes
sobre carros ao redor

P

Flexibilidade Cognitiva
rhrAn

)

Adaptar a velocidade e manter a distancia
dos carros ao redor enquanto se mantém
no percurso

Memoria a Longo-Prazo

Necesséria para determinar
como chegar ao seu destino,
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Linguagem

Compreender as placas da rua
e entender suas instrugoes

Coordenacao Motora

liig)

Manter o carro dentro da faixa,
principalmente em quarteirdes apertados

Sensacao e Percepcao

€ como operar o veiculo
de maneira apropriada

Reconhecer a presenca e a cor dos seméforos

Figura 1 . Exemplos de como campos cognitivos especificos contribuem para a tarefa de dirigir um veiculo e a seguranca da operagao. A hidratagao
inadequada pode afetar estes campos e possivelmente prejudicar a performance na direcao e/ou seguranca.

(Edmonds & Jeffes, 2009). Estudos sobre a atencdo também sdo
variados, com alguns estudos tendo encontrado beneficios no
consumo de dgua na atencdo visual (Chard et al., 2019; Edmonds
& Burford, 2009; Edmonds & Jeffes, 2009), mas outros néo
tendo encontrado beneficios durante atividades de manutengédo
da atencdo (Benton & Burgess, 2009). No entanto, criangas que
tiveram a oferta de 200ml de agua em trés ocasioes foram mais
atentas aos seus trabalhos escolares, sugerindo um beneficio
pratico da ingestdo de agua (Benton, 2011).

ADULTOS

Adultos que limitam a ingestdo de agua por 24 horas podem perder
> 1% de MC com maiores perdas ocorrendo em conjunto com
a realizacdo de exercicios e/ou exposi¢do ao calor (Stachenfeld
et al., 2018). Uma meta-andlise recente realizada com adultos
que perderam > 1% MC como resultado do exercicio, exercicio
+ estresse térmico ou pela restricdo de liquidos (Wittbrodt &
Millard-Stafford, 2018a) encontrou que a hipohidratagdo resultou
em, (1) dano pequeno, mas em geral significativo, na performance
cognitiva, (2) maior dano cognitivo em dareas de ordem superior
como as fungbes executivas e a atengdo, em comparagdo com
testes de tempo de reacgdes simples, e (3) maior dano cognitivo
com > 2% de perda de MC. Especificamente em relagdo a esta
revisdo, adultos saudaveis que perderam > 1% da MC devido
a condigGes livres de vida (exemplo, restricdo da ingestdo de
liquidos) ou com exercicios simples (sem estresse térmico), tiveram
pequenas reducgdes, mas significativas, na performance cognitiva,
em geral. Enquanto um efeito pequeno provavelmente é devido, em
parte, a maior variabilidade entre os estudos (exemplos, diferentes
testes cognitivos ou protocolos de hipohidratacdo), relatorios
individuais indicaram que a hipohidratacdo resultante da restricdo

de liquido e/ou exercicios sem presenca de estresse térmico
pode prejudicar a fungdo executiva e a resolugdo de problemas
espaciais (Stachenfeld et al., 2018), a memoria operacional (Patel
et al., 2007) e a performance de simulacdo de direcdo de veiculos
(Watson et al., 2015).

Dos estudos que encontraram decréscimos cognitivos na
hipohidratacdo utilizando a restricdo de liquidos, parece que as
funcdes executivas foram as mais impactadas. Isto foi mostrado
durante estudos com simulagdes altamente complexas como dirigir
um veiculo (Watson et al., 2015) e simulacdo de voo (Lindseth
et al.,, 2013) em conjunto com tarefas com fungdes executivas
especificas (Stachenfeld et al., 2018). As tarefas ocupacionais
sd0 uma perspectiva intrigante em relagdo a capacidade
cognitiva humana ap6s a hipohidratacdo, ja que elas modelam
comportamentos complexos; ou seja, a percepcdo, a decisdo, a
memoria e a coordenacdo motora. Nos estudos ocupacionais
especificos, alguns achados sdo dignos de nota. Primeiro, durante
a direcdo prolongada de um veiculo, a hipohidratacao leve (1,1%
de perda de MC) mais que dobrou o numero geral de erros na
direcdo (exemplo, frear tardiamente, sair da pista; 47 contra 101)
(Watson et al., 2015). Segundo, diferencas significativas entre as
condigGes de hipohidratacao e hidratagdo ocorreram apenas apos
30 minutos, sugerindo que o nimero maior de erros foi devido,
em parte, a natureza extensa da atividade. Adicionalmente, o
estudo de Lindseth et al. (2013) observou > 2x 0 nimero de erros
em um simulador de voo com 1-3% de perda de MC, indicando
que mesmo as atividades praticadas inumeras vezes, podem ser
prejudicadas pela hipohidratagdo. Este ¢ um achado importante, ja
que a hipohidratacado parece aumentar a carga de trabalho mental
como observado em estudos de imagem cerebral (Kempton et
al., 2011; Watson et al., 2015; Wittbrodt et al., 2018b), o que
contribui com danos cognitivos (Wickens, 2008). A pratica reduz
tanto a carga de trabalho percebida (exemplo, o quanto dificil foi a
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tarefa?), quanto a mensurada (exemplo, niveis de ativagdo cerebral)
durante uma dada tarefa (Borghini et al., 2013), e portanto, estes
achados indicam que os danos em uma tarefa realizada no estado
de hipohidratacdo podem ocorrer independente da competéncia
naquela determinada tarefa.

Enquanto simulagdes de tarefas ocupacionais fornecem um
feedback inestimavel em cendrios do “mundo real”, tarefas
avaliando areas cognitivas discretas fornecem impressoes de
como aspectos especificos do processamento de informagoes sdo
prejudicados pela hipohidratagdo. Por exemplo, em uma avaliagdo
de uma variedade de campos cognitivos, apenas as tarefas de
funcao executiva foram prejudicas pela hipohidratagdo resultante
da restricdo de liquidos por 24 horas (Stachenfeld et al., 2018).
Uma tarefa especifica de funcdo executiva afetada foi o teste
de aprendizagem com associagdo por pares. Por exemplo, se
for fornecido uma lista com pares de estados e cores (exemplo,
Michigan-azul, New Hampshire-verde), uma versdo da tarefa seria
perguntar aos participantes para responder qual a cor correta
quando fornecido o nome do estado. Estes processos cognitivos
estdo envolvidos com aprender e formular relagées entre itens,
0 que impacta na maioria dos aspectos da vida diaria. O outro
teste prejudicado pela hipohidratagdo, o Teste de Aprendizagem
Groton Maze (GMLT), requer que os individuos aprendam uma
sequéncia de pontos apresentados em uma grade. Este é um teste
de fungédo executiva visual-espacial e sugere que a habilidade de
aprender e lembrar de padrfes visuais-espaciais € prejudicada
pela hipohidratacdo (Papp et al., 2011). Este achado é reforgado
por estudos posteriores observando danos no julgamento de
distancias especificas no golfe com a restricao de liquidos por 12
horas (Smith et al., 2012).

No entanto, nem todos os estudos observaram danos cognitivos
com a restricdo de liquidos. Por exemplo, em uma amostra de
individuos do sexo masculino e feminino submetidos a restricao
de liquidos por 28 horas (2,6% de perda de MC), a hipohidratacao
nao impactou de maneira geral na performance cognitiva em uma
bateria de testes cognitivos de diferentes campos (Szinnai et al.,
2005). Além disso, a atividade cerebral ndo foi impactada durante
uma tarefa de processamento de informagdes, conflitando com
outros estudos que encontraram maior atividade cerebral no estado
de hipohidratagdo. Curiosamente, diferencas entre os sexos foram
observadas com a hipohidratagdo (Szinnai et al., 2005). Em uma
atividade de soma em série e Teste Stroop (meméria operacional,
funcéo executiva), mulheres tiveram um tempo de reagdo mais lento
(performance prejudicada), enquanto os homens tiveram um tempo
de reagdo mais radpido (performance aumentada). Infelizmente, sé
alguns outros estudos examinaram as diferencgas entre 0S sexos
em relagdo a performance cognitiva apos um periodo de restricdo
de liquidos.

Além de medidas objetivas de performance coletadas em baterias
de testes cognitivos (exemplo, tempo de reagdo, precisdo), houve
um esforgo conjunto para quantificar os sentimentos subjetivos dos
individuos enquanto hipohidratados. Com certeza, muitos estudos
observaram alteragbes em sentimentos subjetivos e afetivos,
frequentemente chamadas de “alteragdes de humor”, apds restricao
de liquidos em apenas 12 horas (Pross et al., 2013). Alguns
pesquisadores sugeriram que as alteragbes perceptivas no estado
de hipohidratagdo podem contribuir e/ou explicar as degradagoes
na performance cognitiva. Esta relagdo pode ser especifica a
modalidade; isto €, durante protocolos de restricdo de liquidos,
sentimentos ruins podem ocorrer em funcdo do tempo enquanto
nos exercicios no calor pode-se obter alteragoes similares devido
a maior temperatura interna e/ou maior percepgao do esforco. Por
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exemplo, Petri et al. (2006) mediu a alteracdo cognitiva e afetiva
a cada 3 horas, ao longo de um dia com presenca de restrigcdo de
liquidos (500g/24 horas), e observou decréscimos continuos na
cognicdo geral e aumentos na quantidade de energia necessaria
para completar as avaliagoes cognitivas. Por fim, outros estudos
identificaram que a hipohidratagéo (> 1% de perda de MC) altera
sintomas especificos em relacdo a uma autoavaliaco pior, como
dor de cabeca, alerta reduzido, dificuldade de concentragdo e
maior fadiga (Shirreffs et al., 2004).

Da mesma forma que as pesquisas com criangas, beber agua
pode restaurar o declinio cognitivo gerado pela hipohidratagéo.
Trabalhos de referéncia em adultos por Denton e colaboradores
(Denton et al., 1999; Egan et al., 2003) forneceram evidéncias
de que a agua, seja engolida ou ndo, pode reduzir a ativagdo do
cortex cingulado anterior, o centro da sede no cérebro. Sobretudo,
a area especifica do cingulado anterior afetado pela sede esta
envolvida na percepcdo emocional e cognigdo (Devinsky et al.,
1995). Portanto, esta regido pode ser um entrave na competicdo
entre 0s recursos necessarios para gerenciar a sensagao de sede
e atingir o processamento cognitivo. Por exemplo, Edmonds et al.
(2013) encontrou que beber 500 ml de dgua apos o jejum noturno
melhorou a performance cognitiva em comparagdo com o teste de
nao-ingestao de agua apenas nos individuos que experimentaram
maior severidade na sensagdo de sede. Beber pequenos volumes
de dgua (150ml), o que gera um impacto insignificante na regulacao
de liquidos, melhorou a performance cognitiva mediado, em parte,
pelas alteragdes na sede e na osmolaridade (Benton et al., 2016).
Estes estudos indicam que a presenga da sede pode prejudicar a
performance cognitiva, e portanto, corrigir esta sensagdo pode ter
efeitos benéficos.

ADULTOS MAIS VELHOS

Ha uma nitida falta de evidéncias sobre se a hipohidratacdo pode
exclusivamente prejudicar o funcionamento cognitivo em adultos
mais velhos (> 60 anos). HA uma razdo para se acreditar que
as capacidades cognitivas em idosos sdo desproporcionalmente
afetadas pela hipohidratagdo, como um risco maior para confuséo
e delirio acentuados, que podem levar a maior duracdo e
severidade da hospitalizagdo (Inouye, 2006; Warren et al., 1994).
Especificamente, a confusdo acentuada é uma condicdo mental
consistente de irritabilidade aumentada, pensamento distraido e
danos na memoria, com implicagbes funcionais severas (Mentes
& Buckwalter, 1997). Além disso, idosos estdo em maior risco de
hipohidratag&o devido aos diversos fatores descritos anteriormente
(Kenney & Chiu, 2001; Lavizzo-Mourey, 1987; Spangler et al., 1984)
incluindo, (1) diminuigdo da capacidade de concentragdo do rim, (2)
eficacia reduzida dos receptores de arginina vasopressina nos rins,
(3) menor quantidade de dgua corporal devido a massa muscular
reduzida (em 8%), (4) resposta do mecanismo de sede silenciada
tanto a hipovolemia quanto a hipertonicidade, (5) probabilidade
de menor ingestdo de agua em condicdo ndo ambulatorial, (6)
prescricdo de medicamentos (exemplo, diuréticos de alca) que
alteram o balanco hidrico, e (7) preferéncias de gosto das bebidas.
Estes fatores, em conjunto com outras variaveis como 0 maior risco
para doengas, infecgdes e febres acentuadas, sdo provavelmente
a razdo pelo qual estudos baseados em comunidades de adultos
mais velhos encontram uma taxa mais alta de hipohidratagao (Suhr
et al., 2004).

Com o envelhecimento, é dificil entender os efeitos exclusivos
da hipohidratacdo na performance cognitiva sem o contexto dos
sistemas neurais implicitos. Adultos mais velhos podem apresentar
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alterag6es no cérebro relacionadas a idade, como o volume cerebral
total reduzido e o maior volume do ventriculo cerebral, resultado
do encolhimento das estruturas cerebrais adjacentes (Coffey et al.,
1992). Em conjunto com as alteragGes nas estruturas cerebrais
(Carlson et al., 2008), o envelhecimento apresenta outros desafios
neurobiologicos conhecidos, como a concentragdo reduzida do
neurotransmissor acetilcolina (Sfera et al., 2016), que pode explicar
parcialmente o declinio ja bem descrito na cognicao (Miquel et al.,
2018) e na fungdo motora (Buch et al., 2003).

Até o momento, 0s poucos estudos em adultos mais velhos
apresentam dados conflitantes em relacdo aos efeitos da
hipohidratagdo na performance cognitiva. Em uma amostra de
adultos mais velhos (= 50 anos de idade) submetidos ao preparo
para a colonoscopia no intestino, nenhum decréscimo significativo
na fungdo executiva foi observado, apesar da perda de 2% da
MC (Ackland et al., 2008). No entanto, a natureza da perda de
liquidos é provavelmente diferente daquelas obtidas através da
transpiracdo ou falta de ingestdo de liquidos. Em um estudo de
restricdo de liquidos, uma comunidade de uma residéncia para
individuos mais velhos (50-82 anos) foi observada ter velocidade
psicomotora mais lenta em conjunto com uma modesta redugédo
da performance da memdria operacional (Suhr et al., 2004). Além
disso, na tentativa de demonstrar tanto as respostas psicomotoras
quanto as da memdria operacional, 0 maior estado de hidratacéo
melhorou significativamente um modelo de prova sugerindo que
0 estado de hidratagdo foi relacionado com a performance nas
atividades (Suhr et al., 2004).

Adicionalmente, estudos observacionais também encontraram
evidéncias para danos cognitivos com insuficiéncia de dgua
corporal em adultos mais velhos. Quando se utiliza a relagéo
nitrogénio da ureia:creatinina no sangue como um indicador para
0 estado de hidratagdo (aumentada = maior hipohidratag&o), uma
relagdo aumentada foi exclusivamente associada com o dobro de
risco para o desenvolvimento de delirio (Inouye et al., 1993). Em
condigGes de vida mais livres, uma andlise post-hoc dos dados da
NHANES de 2011-2014 encontrou que a menor osmolaridade do
soro plasmatico (indicando melhor hidratagdo) foi associada com
melhores scores em testes de substituicdo de digitos por simbolos
(atencéo, processamento e velocidade) em mulheres mais velhas,
mas ndo em homens (Bethancourt et al., 2019).

Enquanto temos poucos dados atuais tanto em relag@o ao escopo
quantoaovolume, adultos mais velhos s@o provavelmente desafiados
em algumas capacidades pelos efeitos da hipohidratagéo. A
literatura indica que a hipohidratagéo pode estar relacionada com,
no minimo, a piora do processamento executivo e da atencdo, e
nos casos mais severos possivelmente com manifestagdes em
condigdes clinicas, como o delirio (Inouye, 2006). Atualmente, 0 quéo
rapido as mudancas em relacdo ao estado de hidratagdo (exemplo,
transpiragdo durante atividade ao ar livre) alteram oS sistemas
cognitivos em adultos mais velhos ainda ndo esta claro. Porque
adultos mais velhos ja estdo em risco de danos na coordenagdo
motora (Buch et al., 2003), é provavel que seja importante atenuar a
possivel influéncia da hipohidratacdo, especificamente em relagdo
as tarefas observadas de estarem em risco com a deficiéncia de
agua corporal (exemplo, dirigir um veiculo) (Watson et al., 2015).
Portanto, adultos mais velhos (> 60 anos) devem ser encorajados
a manter a hidratacdo adequada e, em relagdo a sensacao de sede
diminuida, pode ser necessario a adogdo de estratégias cognitivas
para a ingestdo de volumes adequados de liquido (Tabela 1), como
encher uma jarra com a quantidade diaria de agua indicada.
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APLIEACﬁES PRATICAS E RESUMO

Em resumo, estudos anteriores indicam que a restrigao de liquidos
pode prejudicar a performance cognitiva. Nestes estudos que
observaram danos cognitivos com a presenca de hipohidratagao,
aspectos de maior importancia do processamento executivo (fungao
executiva, atengdo, memaria) parecem estar em maior risco do que
outras atividades como um simples tempo de reagdo. O mecanismo
exato explicando estes achados é desconhecido; no entanto, o0s
dados em criangas e adultos indicam que saciar a sede pode ser
uma contramedida efetiva e deve ser encorajada tanto em casa,
quanto na escola e no trabalho. Para criangas, 0 acesso a agua
durante o dia escolar e a educacao dos professores/equipe escolar
parece ser importante para melhorar o estado de hidratagdo. Em
adultos mais velhos, as consequéncias da hipohidratagdo podem
ser mais severas (exemplo, delirio, confusdo acentuada) e, em
conjunto com uma sensacdo de sede menos sensivel e outros
fatores que desafiam o bom estado de hidratagdo, sdo sugeridas
outras estratégias, como a ingestdo de liquidos programada, que
pode ser benéfica.

Kelly Barnes é colaboradora do Instituto Gatorade de Ciéncias do
Esporte, uma divisdo da PepsiCo, Inc. Os pontos de vista expressos
aqui sdo dos autores e ndo necessariamente refletem a posicdo ou
politica da PepsiCo, Inc.
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