Muita agua de coco faz mal?
Nutricionista aponta
beneficios e riscos do
liquido a saude no verao
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A agua de coco, presente na rotina de milhares de brasileiros,
costuma ser ingerida apés atividades fisicas e durante
passeios como uma alternativa de hidratracao. A busca pela
bebida nas pracas de Belém é diaria, seja por turistas ou
moradores que desejam se refrescar em meio ao calor,
principalmente durante o verao amazbénico. Apesar de natural, o
liquido pode se tornar prejudicial a salde caso seja consumido
de forma excessiva e por pessoas com problemas renais,
diabetes e hipertensao.

A nutricionista Lorena Neri explica que a agua de coco é um
excelente hidratante para dias quentes, além de indicado para
o consumo apdés exercicios. “Ela é rica em eletrdélitos, como
potassio, sddio, magnésio e calcio, ajudando no funcionamento
muscular, nervos, sistema cardiovascular e intestino. Além de
ser uma bebida de baixa caloria”, explica. A especialista
orienta que adultos saudaveis podem consumir entre 200 e 400
militritos por dia, o equivalente a um copo cheio.
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Consumo equilibrado

“Lembrando que nada substitui a &gqgua mineral como fonte
principal de hidratacao”, destaca Lorena. Por isso, o0 consumo
equilibrado do liquido deve ser adotado, como faz o
comerciario Matheus Lopes, de 31 anos, que costuma ir a Praca
Batista Campos com os filhos para tomar agua de coco. Assim
como o pai, Helena, de 7 anos, e Théo, de 2 anos, gostam de se
refrescar com a bebida natural.

“Geralmente, é uma vez, duas vezes na semana. A gente esta
vindo aqui para passear, para curtir um momento do dia”,
conta. Durante as férias de julho, a frequéncia de
brincadeiras ao ar livre aumenta, assim como o calor na cidade
e a necessidade de beber mais liquidos. 0 consumo de agua de
coco é habito desde que Helena e Théo eram bebés e, com
ingestao equilibrada, nunca houve problemas a saude da
familia.

Para a influencer Suely Marinho, de 65 anos, a agua de coco é
essencial durante a rotina. Natural do municipio de Mirassol,
localizado em Sao Paulo, ela esta em Belém a passeio junto a
sobrinha Myra Bezerra, que aproveitou e levou os filhos
Martin, de 3 anos, e Murilo, de 6 anos, para brincarem na
praca. Suely conta que na cidade onde mora também tem o clima
quente, mas, diferente da capital paraense, é mais seco e
necessita de maior hidratacao.

“Eu consumo bastante agua de coco e eu acho que hidrata bem.
Eu me sinto bem tomando. Costumo tomar umas quatro vezes por
semana, assim, no natural mesmo. Eu gosto da fruta”, relata. A
influencer afirma que, durante os dias em Belém, sente mais
vontade de beber agua de coco. Suely, que possui um perfil
voltado a culinadria e conhece diferentes alimentos, destaca
que nunca sentiu incdémodos apdés ingerir o liquido
moderadamente.



Riscos

Para pessoas portadoras de doencas renais, a agua de coco em
excesso pode provocar sobrecarga nos rins e urina frequente,
por ser uma bebida com propriedades diuréticas. Além disso, o
consumo desequilibrado ocasiona hipercalemia, ou seja, a
presenca excessiva de potdssio no sangue, que causa arritmias
e, até mesmo, paradas cardiacas.

“A dgua de coco nao deixa de ser uma bebida que contém
aclucares. 0 consumo exagerado resulta numa maior ingestao de
aclUcar, principalmente quando falamos de pessoas com diabetes.
Além disso, como ela contém eletrélitos, pessoas com quadros
renais que possuem dificuldade na eliminacao de potassio
precisam consumir com moderacao”, alerta a nutricionista.

Ainda em relacao a problemas no coracao, hipertensos que fazem
uso de medicamentos devem ter cuidado redobrado, visto que a
agua de coco reduz, naturalmente, a pressao arterial — podendo
gerar queda brusca. Aqueles que possuem diabetes, a atencéo
deve ser direcionada aos picos de glicemia, visto que o
liquido é composto por carboidratos e calorias.
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