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A água é um dos recursos naturais mais preciosos e fundamentais para
a vida em nosso planeta. Ela desempenha um papel essencial na saúde,
nutrição e bem-estar. No entanto, a disponibilidade de água doce no
mundo é limitada, e o seu uso inadequado, além do desperdício
desenfreado, representa uma ameaça crescente para o nosso meio
ambiente e para as gerações futuras. Como nutricionistas e técnicos em
nutrição e dietética, temos a responsabilidade não apenas de orientar
nossos pacientes e clientes em relação a uma alimentação saudável,
mas também de conscientizá-los sobre a importância crítica da
preservação e do uso sustentável da água.

Nesta cartilha, dividida em 2 partes, Caderno 1 e Caderno 2,
abordaremos estratégias e ações específicas que os profissionais
podem adotar para promover conscientização sobre hidratação, uso
responsável e combate ao desperdício de água. Nosso objetivo é
inspirar os profissionais a se tornarem agentes de mudança em suas
comunidades, incentivando hábitos mais sustentáveis em relação à
água e contribuindo para a preservação desse recurso vital. Ao longo
desse material, elencaremos práticas simples e eficazes que podem ser
incorporadas em nossa atividade profissional e compartilhadas com
pacientes, clientes, colegas, comunidades e redes de apoio.

Juntos, enquanto profissionais da Nutrição, comprometidos com a saúde
da população e do planeta, podemos desempenhar um papel
fundamental na promoção de uma relação mais consciente com a água,
garantindo que ela continue a fluir como um recurso importante para as
gerações presentes e futuras. 

Introdução
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É sabido que a água representa mais de 50% do corpo humano, ou seja,
é essencial para a vida. Os recursos hídricos estão ameaçados - a água
está incluída no Direito Humano à Alimentação Adequada e Saudável,
sendo essencial para a plena Segurança Alimentar e Nutricional. De
acordo com a Organização das Nações Unidas (ONU), o acesso à água
potável ainda não é uma realidade para uma parcela da população
brasileira.

Com esta cartilha, pretende-se propor iniciativas alinhadas aos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS), para que profissionais
da Nutrição possam promover e/ou fomentar em seus territórios,
visando garantir o acesso à água para a população, de acordo com a
realidade local, especialmente nos estados de São Paulo e Mato Grosso
do Sul.

Para realizar essas ações, é importante que o profissional busque uma
articulação interdisciplinar, por meio da Câmara Intersetorial de
Segurança Alimentar e Nutricional (Caisan) e do Conselho de Segurança
Alimentar e Nutricional (Consea). Caso essas instâncias não existam nos
municípios ou estados de atuação, buscar a implementação dessas
instâncias de controle social seria uma excelente maneira  iniciar a sua
jornada em defesa desse bem precioso. Para saber mais sobre o
Sistema de Segurança Alimentar e Nutricional (Sisan), clique aqui. 

Além disso, o profissional deve se envolver em ações de advocacy, que
consiste em utilizar meios pelos quais indivíduos ou organizações atuam
em defesa e argumentação em favor de uma causa, como forma de
reivindicar direitos que possam influenciar na formulação e
implementação de políticas públicas que atendam às necessidades da
população.

Justificativa
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https://www.gov.br/secretariageral/pt-br/consea).


O Proteja: Estratégia Nacional para Prevenção e Atenção à Obesidade
Infantil (Ministério da Saúde, 2022) tem como objetivo deter o avanço da
obesidade infantil e contribuir para a melhoria da saúde e da nutrição
das crianças brasileiras. Essa estratégia é reconhecida pela Organização
Mundial de Saúde e premiada pela ONU, evidenciando que o Brasil
assume o compromisso de enfrentar a má nutrição de forma sólida.

O diferencial do Proteja está na diversidade de ações e na ampla visão
que se tem sobre a causalidade da má nutrição. E é por isso que ações
essenciais e complementares são propostas, a fim de tornar os
ambientes alimentares mais saudáveis.

No que diz respeito à água, o Proteja elenca 2 ações específicas que
podem inspirar os nutricionistas a unirem esforços em seus territórios.
São elas:

1. Criar legislação local para tornar obrigatório o fornecimento gratuito
de água filtrada em espaços públicos, como parques e praças, e em
restaurantes, lanchonetes, bares e estabelecimentos similares.

2. Garantir a oferta gratuita de água potável (bebedouros em condições
higiênicas sanitárias adequadas) nas escolas da rede pública.

Como apoiar medidas regulatórias e
de proteção na garantia da oferta
de água potável?
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https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MjA5Mw==
https://aps.saude.gov.br/biblioteca/visualizar/MjA5Mw==


Além disso, já existem iniciativas que podem inspirar propostas para o
legislativo de seus territórios ou apoiar as já existentes para sua efetiva
concretização:

- A França, agregando esforços para reduzir a geração de lixo e resíduos
plásticos, implementou a lei que obriga todos os estabelecimentos
comerciais e espaços públicos a fornecerem gratuitamente água potável
para a população local e turistas, visando principalmente a diminuição da
comercialização, circulação e descarte de garrafas plásticas. Essa é uma
medida que pode ser reproduzida nas cidades brasileiras.

- O governo de São Paulo sancionou a Lei Estadual n° 17.747 de 2023,
que obriga bares, restaurantes, lanchonetes, padarias e
estabelecimentos similares a servir, de forma gratuita, água potável
filtrada, à vontade, aos clientes. No entanto, a Justiça de São Paulo, por
meio de uma liminar, suspendeu o projeto de lei. Portanto, um
movimento/campanha em favor da referida lei deve ser iniciado.

- A Comissão de Políticas Públicas do CRN-3 elaborou uma proposta de
projeto de lei que torna obrigatória a oferta gratuita de água potável em
bares, restaurantes, lanchonetes, padarias, cafeterias e hotéis em Mato
Grosso do Sul, evitando assim o consumo de bebidas açucaradas. Esta
iniciativa deve ser colocada em pauta novamente, com o apoio da
categoria. Os nutricionistas devem sensibilizar a população para aderir à
proposta.

- Outra inspiração é o estado do Rio de Janeiro, cuja Lei Estadual n°
2.424, de 1995, obriga bares, restaurantes e estabelecimentos similares
a servirem água filtrada aos clientes. Porém, uma breve busca na
internet evidencia que a lei não é cumprida na totalidade, exigindo
esforços do Procon  para efetivação.
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Em algumas partes do mundo, já existem estratégias para oferecer água
potável à população em espaços públicos. Essas iniciativas podem nos
inspirar a promover a mesma ideia em nossas cidades, incentivando o
poder público a implementar ações semelhantes. 

Na cidade de Posadas, na Argentina, uma parceria entre o poder público
e uma empresa privada de erva-mate resultou na instalação de
dispensers de água para a população. As pessoas têm a opção de
escolher entre água fria para beber ou para preparar o tereré, ou água
quente para o mate, bebidas que têm grande significado cultural na
região.

Na França, a empresa estatal Eau de Paris disponibiliza mais de mil
fontes de água em locais públicos, todas georreferenciadas, para
consumo humano. Essa ampla cobertura é um exemplo a ser seguido em
grandes centros urbanos, com o objetivo de garantir o direito humano ao
acesso à água potável.  

Água um bem público: 2 experiências
mundiais de acesso gratuito

Dispenser de água 
na cidade de Posadas, Argentina. 

Foto: Anderson Holsbach
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Em Campo Grande, capital de Mato Grosso do Sul, um dos bares da
cidade oferece um dispensador de água potável gratuito para seus
frequentadores. No local, os clientes têm a opção de pegar um copo
descartável de plástico, sendo recomendado que o consumidor o
reutilize enquanto estiver no estabelecimento. Além disso, os
frequentadores podem trazer seu próprio recipiente ou adquirir um copo
durável e personalizado disponível no local.

Água um bem público: bar no Brasil

Fotos: Anderson Holsbach
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Atuação com ações 

governamentais

Atuação voltada para 

a sociedade civil

Atuação com 
a agricultura

TOME UMA ATITUDE

Abaixo, apresentamos uma lista de ações que você, como nutricionista,
pode realizar:

E agora? Como posso ajudar?

Atuação 
com ações  

no setor 
privado

Atuação na 
academia/
pesquisa/
docência

Atuação 
com os 
jovens

O que você
pode fazer!
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https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-governments-do/en
https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-civil-society-do/en
https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-businesses-do/en
https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-academia-do/en
https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-farmers-do/en
https://www.fao.org/world-food-day/youth/en
https://www.fao.org/world-food-day/take-action/what-can-you-do/en


TOME UMA ATITUDE
O nosso planeta pode chamar-se Terra, mas a sua superfície é constituída
principalmente por água. A água flui dentro de nós e é a força motriz que
une toda a natureza. A água é alimentação, prosperidade, energia, vida. No
entanto, há, hoje em dia, demasiadas pessoas que não têm água, enquanto
outras têm-na por certa. Cuidar da água, cultivar um futuro sustentável.
Água é vida, a água alimenta. 

Texto e vídeo: ONU
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https://www.youtube.com/watch?v=MtG2xGMnQfA


O Guia alimentar para a população brasileira (GAPB) classifica os
alimentos em quatro grupos com base no nível de processamento:
alimentos in natura e minimamente processados, processados,
ultraprocessados e ingredientes culinários. A principal recomendação
do guia é que a base da alimentação seja composta por alimentos in
natura e minimamente processados, enquanto o consumo de
alimentos processados deve ser limitado, e os alimentos
ultraprocessados devem ser evitados para promover uma vida
saudável.

O GAPB também ressalta a importância do impacto ambiental na
produção e distribuição de alimentos. Aspectos como técnicas de
cultivo, uso de fertilizantes, sementes convencionais ou transgênicas,
manejo de pragas, criação de animais, conservação de florestas e
biodiversidade, processamento de alimentos, distância entre
produtores e consumidores, meios de transporte e o consumo de água
e energia em toda a cadeia alimentar são levados em consideração.

O guia evidencia uma mudança na tendência dos sistemas
alimentares, onde os sistemas centrados na agricultura familiar,
técnicas tradicionais, cultivo diversificado e distribuição local estão
perdendo força. Em vez disso, sistemas baseados em monoculturas e
produção de alimentos ultraprocessados estão surgindo, com
impactos negativos no meio ambiente devido ao uso extensivo de
recursos, como terra, água, energia, fertilizantes químicos e
agrotóxicos.

O consumo de alimentos de origem animal tem um grande impacto
ambiental, incluindo emissões de gases de efeito estufa,
desmatamento, uso intensivo de água e poluição do solo. Os sistemas
intensivos de produção animal também são prejudiciais ao meio
ambiente devido ao estresse dos animais, produção de dejetos e uso
excessivo de antibióticos.

Guia alimentar para a população
brasileira
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O guia salienta que o consumo de alimentos ultraprocessados afeta o
meio ambiente, incentivando monoculturas dependentes de
agrotóxicos e fertilizantes químicos, gastos energéticos e emissões de
poluentes devido à manufatura, distribuição e comercialização desses
produtos.

O GAPB traz a relevância da água na alimentação, ressaltando que a
quantidade necessária de água varia de acordo com fatores como
idade, atividade física e clima. A água é essencial para a saúde e deve
ser consumida principalmente em sua forma pura. O guia promove o
uso de recipientes reutilizáveis para evitar o desperdício de copos
descartáveis. Alimentos in natura e minimamente processados
geralmente possuem alto teor de água, enquanto alimentos
ultraprocessados costumam conter pouca água.

Guia alimentar para a população
brasileira
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A orientação do protocolo de uso do Guia alimentar para a população
brasileira para pessoas adultas com obesidade é focada na redução
do consumo de bebidas adoçadas, consideradas uma das principais
causas da obesidade e problemas de saúde pública. A recomendação
enfatiza a importância de preferir alternativas saudáveis, como água
pura ou água "temperada" com ingredientes como limão, abacaxi,
gengibre ou hortelã. Além disso, chás naturais e café sem ou com
mínimo açúcar são sugeridos como opções.

O protocolo também alerta que os sucos naturais não oferecem os
mesmos benefícios que a fruta inteira, destacando que eles são
menos saciantes, possuem menos fibras e são mais calóricos. A
orientação é consumir sucos naturais sem adição de açúcar ou diluí-
los em água. Além disso, são mencionados possíveis obstáculos e
estratégias para superá-los, como incentivar o consumo de água ao
longo do dia, adotar o uso de garrafas de água portáteis e reduzir
gradualmente o consumo de bebidas adoçadas. Os adoçantes
artificiais devem ser evitados, pois não proporcionam benefícios
significativos para a perda de peso. Em vez disso, é sugerido optar por
alternativas naturais ou seguir orientações clínicas específicas para o
uso de adoçantes.

Orientações nutricionais para
diminuição de bebidas açucaradas e
aumento do consumo de água

12



O que comemos e como esse alimento é produzido afetam a água.
Todos podem melhorar a maneira como o usamos em nossas vidas
diárias. 

1. Opte por uma dieta amiga do ambiente, com alimentos da estação e
diversifique com leguminosas, milho e oleaginosas. 

2. Prefira alimentos frescos em vez de ultraprocessados para uma
dieta mais saudável e com menor uso de água.

3. Reduza o desperdício de alimentos com planejamento de refeições,
listas de compras e aproveitamento integral. 

4. Ao consumir peixe, escolha opções sustentáveis e certificadas.
   
5. Economize água com banhos mais curtos, reparos de vazamentos e
reutilização.

6. Evite poluir a água, não descartando resíduos inadequadamente.

7. Participe de iniciativas de limpeza de corpos d'água locais.
 
8. Economize energia escolhendo aparelhos eficientes e desligando
eletrônicos ociosos.

9. Prefira fibras naturais e orgânicas ao comprar roupas.

10. Fique informado sobre questões relacionadas à água e compartilhe
seu conhecimento.

11. Escreva para líderes locais, para promover políticas de proteção da
água e dos ecossistemas locais. Juntos, transformamos conhecimento
em ação.

11 passos que você pode estimular
para minimizar efeitos negativos sob
a água

13



No estado do Mato Grosso do Sul, o consumo diário de água está
associado ao chimarrão e, principalmente, ao tereré, bebidas feitas
com erva-mate (Ilex paraguariensis A. St. Hil.). Essa planta arbórea
nativa já cobriu uma vasta região no MS, sendo um importante produto
de exportação do final do século XIX a meados da década de 1940. O
consumo da erva-mate, seja como chá, tereré ou chimarrão, deixou
marcas culturais profundas na história sul-mato-grossense. A tradição
de tomar tereré tem raízes antigas e incertas, mas se originou das
práticas alimentares dos povos indígenas sul-americanos,
especialmente os Guarani, que habitavam a região que inclui Bolívia,
Paraguai, Argentina, Uruguai e Brasil.

Dados recentes mostram que o consumo de erva-mate per capita em
Mato Grosso do Sul é de aproximadamente cinco quilos por ano.
Destes, 71% são usados para fazer tereré, 26% para chimarrão, 2%
como chá e 1% para fins medicinais, totalizando cerca de 12 mil
toneladas. É interessante notar que, ao contrário do passado, a
produção atual no estado é de apenas cerca de 2 mil toneladas, com
as restantes 10 mil toneladas sendo produzidas em outros estados.
(FRANCHINI, 2020).

A erva-mate possui propriedades medicinais e nutritivas. Os principais
compostos ativos encontrados nas folhas e ramos da planta são os
polifenóis (ácido clorogênico), xantinas (cafeína e teobromina),
alcaloides de purina (ácido cafeico, ácido 3,4-dicaffeoilquinico, ácido
3,5-dicafeoilquinóico), flavonoides (quercetina, kaempferol e rutina),
aminoácidos, minerais (P, Fe e Ca) e vitaminas (C, B1 e B2). Além disso,
a erva-mate apresenta atividade antimicrobiana frente a bactérias e
fungos.

RECOMENDAÇÕES QUE OS
NUTRICIONISTAS PODEM FAZER
EM ÂMBITO INDIVIDUAL
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Como apontado acima, predomina o consumo sob a forma de
chimarrão e de tereré. Como chimarrão, consiste na infusão da erva em
água quente, servida em uma cuia produzida a partir de cabaças ou
porongos. Na forma de tereré, a erva-mate é consumida com água fria
ou gelada, servida em guampas feitas de chifres ou copos de
diferentes tipos. As diferenças entre as duas bebidas estão,
principalmente, na temperatura da água e no beneficiamento da erva,
sendo a do tereré menos elaborada e mais grossa. Enquanto a
primeira serve mais aos dias frios, que no estado ocupam pouco
tempo, a segunda serve mais aos dias quentes, ou seja, a maior parte
do ano.

Nesse sentido, o tereré tem maior apelo cultural no estado, seja por
sua finalidade primeira, refrescar e matar a sede, seja por sua histórica
presença. A bebida é, inclusive, registrada como patrimônio cultural
estadual, bem como municipal, em algumas localidades.

Tanto o chimarrão quanto o tereré promovem a socialização e
reforçam o hábito cultural em Mato Grosso do Sul, incentivando
convites para encontros, conversas e diversão. Além disso, há um
comércio variado de produtos relacionados ao tereré, incluindo
diferentes sabores de erva-mate. No entanto, é importante ter cautela,
especialmente em dias de calor intenso, pois o tereré não deve
substituir a hidratação com água pura, sendo a moderação a chave
para seu consumo saudável.

RECOMENDAÇÕES QUE OS
NUTRICIONISTAS PODEM FAZER
EM ÂMBITO INDIVIDUAL
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RECOMENDAÇÕES QUE OS
NUTRICIONISTAS PODEM FAZER
EM ÂMBITO INDIVIDUAL

Para o chimarrão, também conhecido como mate, é importante evitar o
consumo de bebidas muito quentes, uma vez que há fortes evidências
de que o consumo regular de mate a altas temperaturas (≥ 65 °C) está
associado ao risco de carcinoma epidermoide de esôfago. Para
prevenir o câncer, o Instituto Nacional do Câncer (INCA) recomenda que
a temperatura da bebida seja inferior a 60 °C, desligando o fogo
quando as bolhas começam a se formar no fundo da panela ou chaleira
e esperando alguns minutos antes de consumir a bebida. Além disso, é
aconselhável manter garrafinhas de água sempre abastecidas
próximas aos consumidores de chimarrão ou tereré.

16



CONTEÚDO EXTRA 

WEBINAR

Em uma campanha para o Dia Mundial da Alimentação de 2023, o CRN-3,
juntamente com as associações e sindicatos da Nutrição, abordaram o
tema da água em um webinar ocorrido entre os dias 16 e 20 de outubro. 

A iniciativa, alinhada com a Organização das Nações Unidas para
Alimentação e Agricultura (FAO), destacou a importância da água,
colocando-a no centro das discussões sobre alimentação e nutrição.
 
O debate, que percorreu sobre hidratação, pegada hídrica, saneamento
básico, sistema de monitoramento e combate ao desperdício em
cozinhas industriais, partiu do ponto de que a água não é apenas
essencial para a saúde do indivíduo, mas também para o equilíbrio do
planeta e o bem-estar de todos os seres humanos. Para conferir a
playlist, clique aqui.

17

https://www.youtube.com/watch?v=QpeX8N11-CQ&list=PLBLZbbwR4wOS1BmottDZ1oF4NeqqdQFAT
https://www.youtube.com/watch?v=QpeX8N11-CQ&list=PLBLZbbwR4wOS1BmottDZ1oF4NeqqdQFAT


HIDRATAÇÃO
Tânia Rodrigues

Mesmo que não haja evidências científicas suficientes para estimar
necessidades médias, deve-se seguir as recomendações de ingestão de
água adequada, baseadas em grupos de pessoas saudáveis e em
condições moderadas de perda. O monitoramento da hidratação, de
maneira simples, não invasiva e eficiente, pode ser realizado por meio da
observação da cor da urina. Quanto mais clara estiver, mais bem
hidratado o corpo está.

A influência da hidratação vai além do equilíbrio hídrico, afetando a
cognição e o sistema urinário. Já o cérebro, composto principalmente por
água, depende dela para regular as suas funções cerebrais. A
desidratação, mesmo em pequenas proporções, pode prejudicar a
atenção, memória e coordenação motora. 

Manter uma hidratação equilibrada não só é vital para as funções
fisiológicas, mas também desempenha um papel significativo na saúde
geral
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Pode-se definir como pegada hídrica o total de água doce utilizada em
todo o sistema alimentar, que envolve os elementos e atividades
relacionados à produção, processamento, distribuição, preparo e
consumo de alimentos, e o resultado dessas atividades. Um
componente fundamental da pegada hídrica é o volume total de água
doce utilizado ao longo da cadeia de produção de bens ou serviços,
destacando a importância de entendermos a dimensão invisível da água
envolvida em nossas escolhas cotidianas.

Considerando os atributos individuais, os padrões de consumo e a
preocupação com o meio ambiente, o uso de água pode ser bastante
variável. Assim, nossas escolhas alimentares terão impacto direto sobre
a água utilizada. Para tanto, precisamos promover sistemas alimentares
mais sustentáveis, e isso inclui os nossos hábitos individuais. Logo,
incluir mais alimentos de origem vegetal, e reduzir o consumo de
alimentos de origem animal, é um passo fundamental para reduzir a
nossa pegada hídrica.

PEGADA HÍDRICA: A ÁGUA QUE
VOCÊ NÃO VÊ

Alisson Diego Machado

Reduzir o desperdício ao longo da cadeia de produção, desenvolver
sistemas alimentares sustentáveis e conscientizar sobre o impacto
ambiental da alimentação, são passos cruciais para minimizar nossa
pegada hídrica e construir um futuro mais sustentável
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SANEAMENTO BÁSICO, SAÚDE E
HIGIENE

Renan Cyrillo e Sergio Simões

O saneamento básico, composto por diferentes aspectos como o
abastecimento de água, esgotamento sanitário, manejo de resíduos
sólidos e drenagem de águas pluviais é uma esfera crítica para garantir
a saúde e a qualidade de vida das populações. Esses elementos
desempenham papéis cruciais na prevenção de doenças, na promoção
da sustentabilidade ambiental e no desenvolvimento socioeconômico.

A história do saneamento remonta às grandes civilizações antigas, que
fizeram importantes inovações, mas, por outro lado, também nos remete
a Idade Média, quando muitos povos enfrentaram graves epidemias
associadas à falta de higiene e abastecimento inadequado de água.

Apesar dos avanços, o Brasil ainda enfrenta desafios no cenário do
saneamento básico. Embora 84,1% da população brasileira tenha acesso à
água tratada, o uso médio diário de água per capita é superior às
recomendações da ONU
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SISTEMA DE MONITORAMENTO DE
QUALIDADE DA ÁGUA

Cristielen Alves 

O ciclo da água enfrenta desafios significativos devido à poluição. A
presença de matéria orgânica, petróleo e agrotóxicos nos corpos d'água
representa uma ameaça a sua qualidade, afetando não apenas a fauna
e flora aquáticas, mas também comprometendo a segurança do
consumo humano.

A rede de saneamento básico desempenha um papel importante na
prevenção da contaminação da água. Para garantir a qualidade da água
para o consumo humano, é essencial realizar vigilância e controle,
monitorando diversos parâmetros de qualidade. Isso inclui parâmetros
físicos, como cor aparente e turbidez, parâmetros químicos, como cloro
livre, pH e fluoreto, e parâmetros biológicos, como coliformes totais e
Escherichia coli.

No Brasil, existem mais de 500 princípios ativos de agrotóxicos e mais de
3000 produtos liberados para uso. No entanto, são monitorados apenas 40
princípios
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Uma área crítica para a otimização do consumo de água em cozinhas
profissionais é o processo de lavagem, que historicamente gera
desperdício significativo. Estratégias simples, como o uso de redutores
de fluxo em torneiras, a verificação contínua de vazamentos das
torneiras e a implementação de métodos de higienização eficientes
como o uso de máquinas de lavar louça, auxiliam significativamente para
evitar esse desperdício.

O uso de água eletrolizada, ácido lático e ozônio, emergem como
soluções eficazes para higienização de hortifruti. Essas tecnologias não
apenas reduzem o desperdício, mas também melhoram a segurança dos
trabalhadores e a eficácia da limpeza, diminuindo a exposição a
produtos químicos.

COMBATE AO DESPERDÍCIO DE
ÁGUA EM COZINHAS PROFISSIONAIS

Glauce Gravena

Além da gestão eficiente da água, a busca por sustentabilidade em
cozinhas profissionais envolve a redução do desperdício de alimentos
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