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Ingestdo Dietética Recomendada: Eletrolitos e agua

Alimentos fontes

Efeitos adversos do

Consideracdes

Criancas
0 — 6 meses
7 — 12 meses
Criangas
1 -3 anos
4 — 8 anos
Homens
9 — 13 anos
14 — 18 anos
19 — 30 anos
31 - 50 anos
50 — 70 anos
> 70 anos
Mulheres
9 — 13 anos
14 — 18 anos
19 — 30 anos
31 - 50 anos
50 — 70 anos
> 70 anos
Gestantes
14 — 18 anos
19 — 50 anos
Lactante
14 — 18 anos
19 — 50 anos

Mantém o
volume de fluido
no exterior das
células e, assim,
a funcéo celular
normal.

Sédio

0,12
0,37

1,0
1,2

15
15
15
15
13
1,2

15
15
15
15
1,3
1,2

15
15

15
15

2,2
2,3
2,3
2,3
2,3
2,3

2,2
2,3
2,3
2,3
2,3
2,3

2,3
2,3

2,3
2,3

Os alimentos
processados que
contém o cloreto de
sédio (sal)/ benzoato de
sédio ou foésforo
adicionados; carnes
salgadas, castanhas,
carnes frias; margarina,
manteiga, sal
adicionada aos
alimentos na cozinha ou
amesa.

CONSUMO excessivo

A hipertenséao arterial;
aumento do risco de
doenca cardiovascular
e acidente vascular
cerebral.

A Al é definida com base em ser capaz de obter uma dieta
nutricionalmente adequada para outros nutrientes e para
atender as necessidades de perdas pelo suor de pessoas

envolvidas em niveis recomendados de atividade fisica.

Individuos envolvidos na atividade intensas ou em climas
Umidos, resulta em suor excessivo pode precisar mais do
que a Al.

A UL se aplica a individuos aparentemente saudaveis, sem
hipertensao, pois pode oferecer risco aos individuos
hipertensos ou que estéo sob os cuidados de um
profissional de saude.

NOTA: A tabela é adaptada a partir dos relatérios DRI. Veja www.nap.edu . Ingestédo adequada (Al) pode ser usado como uma meta para o consumo individual. Para criangas saudaveis amamentadas, a Al é a ingestdo média. Acredita-se que o Al para
outro estagio de vida e grupos de género cobre as necessidades de todos os individuos do grupo, mas a falta de dados impede de ser capaz de especificar com confianca a porcentagem de individuos abrangidos por esse consumo e, portanto, ndo foi

criado a Recommended Dietary Allowance (RDA ).

UL? = O nivel maximo de ingestéo diaria de nutrientes provavelmente néo representam um risco de efeitos adversos. Salvo disposigdo em contrario, a UL representa ingestéo total de alimentos, 4gua e suplementos. Devido & falta de dados adequados,
néo puderam ser estabelecidos para ULs de potassio, &gua, e sulfato inorganico. Na auséncia de ULs, o cuidado extra pode ocorrer em niveis de consumo acima das doses recomendadas.
ND® = indeterminado devido a falta de dados de efeitos adversos nessa faixa etaria e preocupacéo no que diz respeito a falta de habilidade para lidar com quantidades excessivas. Fonte ingestdo deve ser de alimentos s para evitar que altos niveis de

ingestao.

Fonte Adaptada: Ingestéo Dietética de Referéncia para a agua, potassio, sddio, cloreto e sulfato. Este relatério pode ser acessado via www.nap.edu.

Copyright 2004 pela Academia Nacional. Todos os direitos reservados.


http://www.nap.edu/

www.nutrlitotatlt.com:.br

Ingestdo Dietética Recomendada: Eletrélitos e agua

utriente Faixa etaria Al uL® Alimentos fontes SIS COVE RS E Consideragdes
(g /d) (g /d) CONSUMO EXCESSIVO
Criancas
0 - 6 meses 0,18 ND°
7 — 12 meses 0,57 ND"
Criangas
1-3anos 15 2,3
4 — 8 anos 1,9 2,9
Homens
9 — 13 anos 2,3 3,4
14 — 18 anos 2,3 3,6
Associado ao 19 — 30 anos 2,3 3,6 . ) .
s6dio mantém o 31 — 50 anos 23 3,6 S — O cloreto é normalmente perdido com sédio no suor, bem
volume de fluido 20 — 70 anos 2,0 3.6 Corresponde a cerca de ) ) como em vomitos e diarréia. O Al e UL s&o equimolar em
Cloreto no exterior das > 70 anos 1,8 3,6 sédio, resulta em . e o L )
células e, assim, Mulheres 60% em peso de sal. IR, quantidade de s6dio ja que a maioria do s6dio na dieta vem
a fungéo celular 24‘ 128‘32235 gg gg g ' como cloreto de sédio (sal).
normal. 19 — 30 anos 2,3 3,6
31 - 50 anos 2,3 3,6
50 — 70 anos 2,0 3,6
> 70 anos 1,8 3,6
Gestantes
14 — 18 anos 2,3 3,6
19 — 50 anos 2,3 3,6
Lactante
14 — 18 anos 2,3 3,6
19 — 50 anos 2,3 3,6

NOTA: A tabela é adaptada a partir dos relatérios DRI. Veja www.nap.edu . Ingestdo adequada (Al) pode ser usado como uma meta para o consumo individual. Para criangas saudaveis amamentadas, a Al é a ingestdo média. Acredita-se que o Al para
outro estagio de vida e grupos de género cobre as necessidades de todos os individuos do grupo, mas a falta de dados impede de ser capaz de especificar com confianca a porcentagem de individuos abrangidos por esse consumo e, portanto, néo foi
criado a Recommended Dietary Allowance (RDA ).

UL? = O nivel maximo de ingestéo diaria de nutrientes provavelmente néo representam um risco de efeitos adversos. Salvo disposigdo em contrario, a UL representa ingestéo total de alimentos, 4gua e suplementos. Devido & falta de dados adequados,
néo puderam ser estabelecidos para ULs de potassio, &gua, e sulfato inorganico. Na auséncia de ULs, o cuidado extra pode ocorrer em niveis de consumo acima das doses recomendadas.

ND" = indeterminado devido a falta de dados de efeitos adversos nessa faixa etaria e preocupagao no que diz respeito a falta de habilidade para lidar com quantidades excessivas. Fonte ingestdo deve ser de alimentos so6 para evitar que altos niveis de
ingestao.

Fonte Adaptada: Ingestéo Dietética de Referéncia para a agua, potassio, sddio, cloreto e sulfato. Este relatério pode ser acessado via www.nap.edu.
Copyright 2004 pela Academia Nacional. Todos os direitos reservados.
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Ingestdo Dietética Recomendada: Eletrélitos e agua

EN -
utriente Funcéo Faixa etaria Al e Alimentos fontes SFEES adversos'do Consideragdes
(g /d) (g /d) CONSUMO excessivo
Criancas .
0 - 6 meses 0,4 Néo
Mantém o 7 — 12 meses 0,7 ha
volume de Criancas ot .
liquido dentro / 1 -3 anos 3,0 N&o hé registro de
fora das células 4 — 8 anos 3.8 alimentos, no entanto,
e fungdo das Homens
células, e 45 suplementos de Individuos que tomam medicamentos para a doenga
portanto, 14 — 18 anos 47 potéssio ou substitutos ) ) o )
normal: atua 19 — 30 anos 4,7 g lood " cardiovascular, tais como inibidores da ECA (Enzima
oy _ . o sal pode resultar em ) )
para diminuiro 31 —50 anos 47 Frutas e vegetais; ) ) Conversora da Angiotensina), ARB (Bloqueadores dos

50 — 70 anos 4,7 . h I

aumento da ervilhas secas. produtos ipercalemia e morte ) ) o
Potassio pressdo arterial > 70 anos 4,7 P o ) Receptores da Angiotensina) ou diuréticos poupadores de
em resposta ao Mulheres 3 subita, possivelmente, o ) . .

913 anos 45 lacteos, carnes e nozes. ] potassio deve ser ter cuidado a ndo consumir os
excesso de ' Se 0 excesso é R o ) )
ingestdo de 14 — 18 anos 4,7 ] suplementos que contém potassio e pode precisar consumir

<6dio e 19 — 30 anos 47 consumido por pessoas menos do que o Al
diminuicdo de 31 —50anos 47 com insuficiéncia renal ’
marcadores de 90 — 70 anos 4,7 L
remodelagio > 70 anos 4,7 cronica (doenca renal)
bssea e Gestantes ou diabetes.
recorrénciade 14 —18anos 4,7
pedras nos rins. 19 =50 anos 47
Lactante
14 — 18 anos 51
19 — 50 anos 51

NOTA: A tabela é adaptada a partir dos relatérios DRI. Veja www.nap.edu . Ingestdo adequada (Al) pode ser usado como uma meta para o consumo individual. Para criangas saudaveis amamentadas, a Al é a ingestdo média. Acredita-se que o Al para
outro estagio de vida e grupos de género cobre as necessidades de todos os individuos do grupo, mas a falta de dados impede de ser capaz de especificar com confianca a porcentagem de individuos abrangidos por esse consumo e, portanto, néo foi
criado a Recommended Dietary Allowance (RDA ).

UL? = O nivel maximo de ingestéo diaria de nutrientes provavelmente néo representam um risco de efeitos adversos. Salvo disposigdo em contrario, a UL representa ingestéo total de alimentos, 4gua e suplementos. Devido & falta de dados adequados,
néo puderam ser estabelecidos para ULs de potassio, &gua, e sulfato inorganico. Na auséncia de ULs, o cuidado extra pode ocorrer em niveis de consumo acima das doses recomendadas.

Fonte Adaptada: Ingestéo Dietética de Referéncia para a agua, potassio, sddio, cloreto e sulfato. Este relatério pode ser acessado via www.nap.edu.
Copyright 2004 pela Academia Nacional. Todos os direitos reservados.
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Ingestdo Dietética Recomendada: Eletrélitos e agua

Al

(9 /d)

uL
(9 /d)

Alimentos fontes

Efeitos adversos do
CONSUMO EXCESSIVO

Consideracdes

Mantém
homeostase
corporal, permite
o transporte de
nutrientes para
Agua as células e
remocao de
produtos de
excrecdo e dos
residuos do

metabolismo.

Criangas
0 — 6 meses
7 — 12 meses

Criangas
1 -3 anos
4 — 8 anos
Homens
9 — 13 anos
14 — 18 anos
19 — 30 anos
31 - 50 anos
50 — 70 anos
> 70 anos
Mulheres
9 — 13 anos
14 — 18 anos
19 — 30 anos
31 - 50 anos
50 — 70 anos
> 70 anos
Gestantes
14 — 18 anos
19 — 50 anos
Lactante
14 — 18 anos
19 — 50 anos

0,7
0,8

1,3
1,7

2,4
3,3
3,7
3,7
3,7
3,7

2,1
2,3
2,7
2,7
2,7
2,7

3,0
3,0

3,8
3,8

Agua e todas as
bebidas, alimentos
Umidos como melancia,

carnes, sopas, etc.

N&o ha UL, porque os
rins funcionam
normalmente com mais
de 0,720 L de liquido
por hora, os sintomas de
intoxicagdo por agua
incluem hiponatremia,
que pode resultar em
insuficiéncia cardiaca e
rabdomidlise (lesdo do
tecido do musculo
esquelético), o que pode
levar a insuficiéncia

renal.

A ingestao recomendada de dgua é baseada na ingestao
média de individuos que sédo adequadamente hidratados,
ou em niveis inferiores, bem como acima do Al's fornecido.
O Al’'s sdo fornecidos para o total de 4gua em climas
temperados. Todas as fontes podem contribuir para as
necessidades totais de agua: bebidas (incluindo cha, café,
sucos, refrigerantes e agua potavel) e em alimentos Umidos.
Alimentos umidade contribuem com cerca de 20% da
ingestéo total de agua. Sede e consumo de bebidas nas

refeicBes séo suficientes para manter a hidratacéo.

NOTA: A tabela é adaptada a partir dos relatérios DRI. Veja www.nap.edu . Ingestédo adequada (Al) pode ser usado como uma meta para o consumo individual. Para criangas saudaveis amamentadas, a Al é a ingestdo média. Acredita-se que o Al para
outro estagio de vida e grupos de género cobre as necessidades de todos os individuos do grupo, mas a falta de dados impede de ser capaz de especificar com confianca a porcentagem de individuos abrangidos por esse consumo e, portanto, néo foi
criado a Recommended Dietary Allowance (RDA ).
UL? = O nivel maximo de ingestéo diaria de nutrientes provavelmente néo representam um risco de efeitos adversos. Salvo disposigdo em contrario, a UL representa ingestéo total de alimentos, agua e suplementos. Devido a falta de dados adequados,
néo puderam ser estabelecidos para ULs de potassio, &gua, e sulfato inorganico. Na auséncia de ULs, o cuidado extra pode ocorrer em niveis de consumo acima das doses recomendadas.

Fonte Adaptada: Ingestéo Dietética de Referéncia para a agua, potassio, sddio, cloreto e sulfato. Este relatério pode ser acessado via www.nap.edu.

Copyright 2004 pela Academia Nacional. Todos os direitos reservados.
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Ingestdo Dietética Recomendada: Eletrolitos e agua

a "
utriente Faixa etaria (gl;JI/_d) Alimentos fontes SIS ad;fézgzieg CORSHING Considerac6es
Criancas N&ao ha
0 — 6 meses Nenhuma dose_ UL
7 — 12 meses rego_mendada foi
- definida do sulfato
Criancas adequado a partir de Frutas secas
1-3anos ) P
4—8 anos sulfato inorganico, (tamaras, passas,
ingerido através da .
Requeridos para 9 H103mens agua e de alimentos, e magés secas),
- n ; . .
abiossintese 14 1gaaﬁf,s a partir de fontes, tal farinha de soja, L e
ATP’ como a glutationa e os Diarréia osmoética foi observada em
S, que 19 - 30 anos aminoécidos de sucos de frutas, 3 )
fornece sulfato 31 — 50 anos f o . areas onde o abastecimento de
quando os - enxofre de metionina e leite de coco, ) _ o
= 1Y Ees cisteina. agua tinham niveis elevados, odor e
Sulfato compostos > 70 anos vinho tinto e .
Inorgénico sulfurados s&o Mulheres Al x N sabor que geralmente limita o
necessarios, tais g _ 13 Ingestao branco, péo, L
i — 15 anos recomendada das ] consumo e, portanto, ndo ha UL
como osulfato 14 _ 18 anos proteina e os assim como as .
de condroitina e _ NP definida.
19 — 30 anos aminoacidos 5
sulfato de carnes que sdo
brésid 31 -50 anos sulfurados, na _
cerebroésido. 50 — 70 anos degradaco ricos em
> 70 anos metabdlica deve aminoacidos
Gestantes fornecer sulfato
14 — 18 anos inorganico adequado sulfurados.
19 — 50 anos para a sintese de
Lactante compostos sulfurados
14 — 18 anos necessarios.
19 — 50 anos

NOTA: A tabela é adaptada a partir dos relatérios DRI. Veja www.nap.edu . Ingestédo adequada (Al) pode ser usado como uma meta para o consumo individual. Para criangas saudaveis amamentadas, a Al é a ingestdo média. Acredita-se que o Al para outro
estagio de vida e grupos de género cobre as necessidades de todos os individuos do grupo, mas a falta de dados impede de ser capaz de especificar com confianga a porcentagem de individuos abrangidos por esse consumo e, portanto, néo foi criado a
Recommended Dietary Allowance (RDA ).

UL® = O nivel maximo de ingestéo diaria de nutrientes provavelmente néo representam um risco de efeitos adversos. Salvo disposigdo em contrario, a UL representa ingestéo total de alimentos, 4gua e suplementos. Devido & falta de dados adequados, ndo
puderam ser estabelecidos para ULs de potassio, agua, e sulfato inorganico. Na auséncia de ULs, o cuidado extra pode ocorrer em niveis de consumo acima das doses recomendadas.

ND® = indeterminado devido a falta de dados de efeitos adversos nessa faixa etaria e preocupacéo no que diz respeito a falta de habilidade para lidar com quantidades excessivas. Fonte ingestdo deve ser de alimentos s6 para evitar que altos niveis de ingestao.

Fonte Adaptada: Ingestéo Dietética de Referéncia para a agua, potassio, sddio, cloreto e sulfato. Este relatério pode ser acessado via www.nap.edu.
Copyright 2004 pela Academia Nacional. Todos os direitos reservados.
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