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RESUMO: Este trabalho tem como objetivo fazer uma revigbteratura sobre a hidratacéo e pesquisa’?laiza A R.S&

sobre a importancia da reposicao hidrica duramgtca do exercicio fisico. O exercicio induz edpe | . . -
hidrica através da sudorese, especialmente qudedé eealizado em um ambiente de temperaturasUmV(':'rSIdade ReCeraiolRial
elevadas. Tal perda pode acarretar desidratag@&oagilo do equilibrio hidroeletrolitico, dificuldadie

efetuar a termorregulacdo e, desse modo, represaritaum risco para a saide como pode causar uma

gueda do desempenho esportivo. Levando-se em eoacith o percentual de desidratacdo corporal

relacionado ao peso, sdo desencadeadas divergmstass fisioldgicas que variam de um simples

mecanismo de sede podendo chegar a insuficiénuah eecirculatéria. Estudos tém demonstrado que os

atletas ndo fazem uma ingestdo voluntaria de unemtigiade de agua suficiente que previna a

desidratacéo durante o exercicio fisico. Por egtéor, foram adotadas recomendagdes internaciaias s

0 padréo de hidrata¢@o. Uma associagéo interndcioiNational Athletic Trainer's Association (NATA)

recomenda a ingestao de 500 a 600 mL de 4gua o lmeltida repositéria de duas a trés horas antes do

inicio da atividade e faltando 10 a 20 minutos paigicio que haja a ingestao de 200 a 300 mL;rdera

exercicio, a reposicéo hidrica deve ter valoregiprds ao que foi eliminado pelo suor e pela uriaeap

gue seja mantida a hidrata¢éo; ao termino do exeraihidratacdo deve ser administrada para que haj

uma correcdo das perdas hidricas que foram acuasufgglo organismo. S&o sugeridas pelo ACSM e o

NATA estratégias que facilitem a hidratagdo dotatliurante o exercicio, que devem ser baseadas em

mecanismos como temperatura e micronutrientesmessao liquido.

Palavras-chave:Equilibrio hidrico; Deserperho; Reposicéo hidrica; Tenrregulaca.

ABSTRACT: This paper aims to review the literature on redearchydration and the importance of fluid
replacement during the practice exercise. Exeinbeces water loss through sweating, especiallywihe

is performed in an environment of high temperatuféss can lead to pedagogical dehydration, elgtao
balance change, difficulty making thermoregulation thus represents both a health risk as it caseca
drop in athletic performance. Taking into accour®@ percentage of dehydration related to body weight
trigger various physiological responses rangingnfi simple thirst mechanism can reach the circrylato
and renal failure. Studies have shown that athldtesiot make an intentional ingestion of a suffitie
quantity of water to prevent dehydration during reiee. For this reason, we adopted international
recommendations on the pattern of hydration. Aerirdtional association, The National Athletic Teals
Association (NATA) recommends eating 500 to 600 afivater or other drink repository of two to three
hours before the start of the activity and missiogn 10 to 20 minutes to the start there is thakat200

to 300 mL; during exercise, fluid replacement stduve values close to what was eliminated in sweat
and urine for hydration is maintained, the endhaf exercise hydration should be administered sb tha
there is a correction of fluid losses that haventeecumulated by the body. Are suggested by theM\CS
and NATA strategies to facilitate the hydrationathletes during exercise, which should be based on
mechanisms such as temperature and micro-nutpeegent in the liquid.
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Introducéo gue uma importante meta da ingestao de liquidasntieir

O estresse térmico ocasionado a uma pesso&xercicio pode ser prevenir variacdes na osndalde e
durante a prética de atividade fisica pode ger@ tifmos na concentracdo plasmatica de s6dio, como origiraien
de respostas: em baixos niveis, pode gerar destorfo proposto por Difl.
fadiga; em niveis mais altos pode ocasionar reducao Muitos estudos mostram que a quantidade de suor
significativa do desempenho. Além desses agravamies expelida pelo organismo diminui com o crescente
estresse térmico muito prolongado pode ocasionar umumento nos niveis da desidratagdo. Montinal®
diminuigdo dréastica na hidratagdo, redugdo estapqde realizou um processo experimental onde nove indosd
provocar diminuicdo do volume do sangue, levando faram colocados para realizarem atividade fisica em
uma diminuicdo da pressao sanguinea, e afetarceggo ambiente de alta temperatura, com trés situacBes
transpiratérid. A fadiga muscular pode ser ocasionaddiferentes de intensidade e submetidos a trésiestég
pela reducdo do combustivel energético disponivdiidratacdo, no qual foi verificado que um maior
enguanto que alteracdes no equilibrio hidroel¢icoli percentual de desidratagcdo acarreta uma menor ggodu
acarretam sérias complicacties de suor.

O processo de desidratacao € um dos fatores que A disponibilidade de fluidos sanguineos durante o
aumentam os niveis de estresse causados pelocaxerciexercicio produz variagdo na frequéncia cardiag@ e
pois eleva a temperatura do corpo, torna as rempostolume de ejecdoAté mesmo uma desidratacdo que ndo
fisiolégicas menos expressivas, prejudica o desehwpe ultrapasse o percentual de 1% do total da masgembr
fisico e deixa 0 organismo mais suscetivel a deeriG@s pode provocar um esforco extra ao sistema
efeitos sdo evidenciados de acordo com o nivel dardiovascular, provocando elevacdo da frequéncia
desidratacdo, indo de processos leves até perdasdiaca, limitagcdo na transferéncia de calor dpacpara
acentuadds O mecanismo de elevacdo da temperatums musculos que estdo realizando a contracéo.t&mtve
corporal pode ser verificado a partir de uma peleld% tanto o débito cardiaco quanto o volume de ejeg n
a 2% de liquido. Com uma perda em torno de 3% ja sariam seus niveis se a ingestdo de liquido facisute
verifica uma reducdo no desempenho; entre 4% a 6%@ra que ndo seja desencadeada a desidratacdo
ocorre fadiga; valores acima de 6%, o individuca est Os rins sdo 6rgaos mais resistentes a baixos niveis
correndo o risco de sofrer um choque térmico, paddenhidratacdo, sendo sua funcdo afetada apenas quendo
ser levado a morte niveis sdo superiores a 4%, valor que pode seromuit

Tém sido estudados os efeitos fisiopatolégicos daaior em individuos que tenham retencdo de liquido
desidratacdo ocasionada pela atividade fisica égraa durante o exercicio. Existem estudos que demoastrar
comparagdo no padrdo de resposta do organismo @uande as fungdes dos rins s6 foram afetas em valores
séo submetidos a situacdes de perdas hidricasendo s criticos de 7%
reposta a perda, sendo reposta parcialmente eosigép Segundo Britd a reposicéo tanto hidrica quanto
total. E verificado que no inicio do exercicio oweis de nutrientes é uma necessidade que esta relaaionad
plasmaticos s&o diminuidos, sendo influenciadadiretamente com a intensidade, com a duracdo do
diretamente pela intensidade e pelo tipo de esefcic exercicio e com a temperatura do local da prat@amo
Esta diminuicdo pode ser reparada pela reposigiicdi 0 organismo tem pouca habilidade de solicitar éd@o
durante a pratica na mesma propor¢do em que perde, o autor indica que

Em maiores niveis de desidratacdo ha o aumergeja ingerida uma quantidade generosa antes daaprat
da temperatura esofagica que sinaliza para a rediga pois tal acdo pode retardar o quadro desencadezldo p
sudorese, levando a aumentos na osmalidade do glagmocesso de desidratacdo, contribuindo para az#géo

sanguineo e na concentracao sérica de sodio.ugres do desempenho.
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No entanto, para Machado-Moreimt al'®, a afastamento dos limites desta faixa seriam em afirep
ingestdo de acordo com a sede seria suficiente paamento da temperatura: sudorese intensa, desgidoata
garantir a reposicdo hidrica durante o exercicicdi hipovolemia, diminuicdo do débito cardiaco, aumetdao
pois o sistema nervoso central é tido como capaz ftequéncia cardiaca, hipertermia, colapso circtilato
indicar corretamente o volume de fluido a ser igerde  choque térmico e 6bith
acordo com as informag8es enviadas pelo sisterwageer O hipotalamo também regula o contetido de agua
sobre a necessidade do organismo que garantamcaaporal, procedendo de duas maneiras: uma atdwvés
regulacdo dos niveis plasmaticos e da temperatara estimulo da ingestdo de liquidos e outra regulaado
corpo. diurese através dos neurdnios do nudcleo supradptico

Uma hidratacdo ideal deve ser proposta pelmbos os mecanismos sdo ativados com o objetivo de
diferenca entre a ingestédo e as perdas atravésnda A reter agua no organismo, uma vez que 0 sanguecapaes
partir deste célculo é indicado que a reposica® ¥8)% se mais concentratfo
maior que o volume excretado durante o exerticio

Avaliacdo do estado de hidratacao
Materiais e métodos A avaliagéo do estado de hidratag&o corporal antes,

O presente estudo consiste em uma pesquisa diarante e apds o exercicio fisico € de fundamental
tipo revisdo bibliogréafica. Procedeu-se a buscaapiigos importancia por ser um fator determinante de desamp
através das palavras-chave nas bases de dagasa a pratica de atividades fisicas principalmear@ a
MEDLINE, LILACS, SCIELO, PUBMED. Logo apds, pratica constante, além de ajudar a prevenir otarces
foram utilizados livros didaticos que apresentassem problemas de salde provocados pelo estado de
assunto relacionado. Foram encontrados uma grandkesidratacdo
guantidade de estudos semelhantes ao tema desta O principal método de avaliagdo do estado de
pesquisa, a partir de entdo foi estabelecido cantério  hidratagdo corporal em nivel de praticas laborai®ré
para refinar os resultados encontrados, o idioiiazadto pela osmolalidade plasmatica, onde uma exatiddo na
nas buscas (portugués e inglés) sendo priorizados roedida é exigida. Assim para avaliacdo do estado de
trabalhos da lingua nacional, além de dar maicocerd hidratacdo dos individuos ativos tem sido consitkera
aos artigos que tratavam diretamente do objetcstimle. como um bom método ndo invasivo a gravidade
Dentre todos os artigos disponibilizados na integraspecifica da urifa
descartaram-se, apés uma leitura preliminar dos seu Um método pratico de avaliagdo do estado de
resumos, os trabalhos que ndo respondiam ao abjethidratagdo é pela variagdo do peso corporal, onde &
proposto por este estudo. verificado o peso corporal antes e apds 0 exer@c#

partir da diferenca destes é possivel calcularroep¢ual
Regulacao hipotalamica de perda de peso para classificar o estado detdjéid.

A regulacdo da perda de calor através da sudoreseanalise da coloracdo da urina é outro métodacorat
se da pelo hipotdlamo, com excecdo da evaporagdara a estimativa da hidratagdo corporal, na qual a
imperceptivel. Uma das func¢des do hipotdlamo seda classificagdo de hidratagdo resulta utilizando-ssa@ala
estabilizar a temperatura corporal interna em 37C. proposta por Armstronet al®.
estimulo para a ativagdo desse mecanismo é a dariks;
temperatura superior a 38°C ou inferior a 36°Cépor Equilibrio hidrico durante o exercicio fisico
guanto mais distantes destes limites, menor aéefi@ Em geral, a quantidade de suor produzido durante
dos mecanismos de termorregulacdo e maior o rieco @ exercicio é determinada pela temperatura do autehie

faléncia organica. Os sintomas e as consequéncias doelo tamanho corporal e pela taxa metabélica. Bs8ss
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fatores influenciam o acumulo de calor e a tempesiat organismo podem comprometer o desempenho aerébio.
corporal. O calor é transferido das areas maistqagrara Sem uma reposicao liquida adequada, a tolerancia do
as mais frias e, consequentemente, a perda de aalorindividuo ao exercicio mostra uma reducdo acentuada
organismo € comprometida nos ambientes de temparatdurante a atividade prolongada por causa da péddizdn
elevada. O tamanho corporal é importante porque afravés da transpiracdo. Estudos mostraram quegsess
individuos maiores geralmente necessitam de malesidratadas sdo intolerantes ao exercicio protlmngaao
energia para realizar uma determinada tarefa eispor estresse do calfSr
eles geralmente possuem uma maior taxa metabdlica e E previsivel a reacéo dos sistemas cardiovascular e
produzem mais calor. Mas eles também possuem uteamorregulador ao sofrerem impacto da desidratagéo
maior area superficial (pele), a qual permite un@om perda liquida diminui o volume plasmatico e issareata
formacdo e uma maior evaporacdo de *$uor na diminuicdo da pressdo arterial, a qual, por\am

A medida que a intensidade do exercicio aumentaduz o fluxo sanguineo muscular e cutamaon esforco
a taxa metabdlica também o faz. Isso aumenta aipéod para superar isso, a frequéncia cardiaca aumeota. C
de calor corporal, o qual, por sua vez, aumenta menos sangue atingindo a pele, a dissipa¢do do éalo
transpiracdo. Para conservar dgua durante o eeroic comprometida e o corpo retém uma maior quantidade
fluxo sanguineo renal diminui numa tentativa deddip dele. Por isso, quando uma pessoa apresenta uma
a desidratacao, mas isso pode ser insuficientearibaio  desidratacdo superior a 2% de seu peso corponab, da
exercicio de alta intensidade sob estresse ambieglta frequéncia cardiaca quanto a temperatura corporal

calor, a transpiracdo e a evaporacao respirat@iemq aumentam durante o exercicio. Se a perda chedar @4

provocar perdas de até dois a trés litros por*fora 5% do peso corporal, a capacidade para o esfor¢biae
prolongado diminui 20% a 30%
Perda hidrica e desempenho O efeito negativo da hipoidratacdo na funcéo

Dois pontos fundamentais devem ser controladdsrmorreguladora aumenta o risco de exaustdo euehoq
guando se trata de equilibrio homeostatico: umsdéla térmico que sao dois problemas relacionados aa,calo
prépria estabilizacdo da temperatura corporal atmpo como também complicacdes da funcdo renal e altas
controle da glicemia. Quando um deles ou ambosathegtemperaturas corporais durante o exercicio. Outro
a niveis limitrofes, a faléncia organica passapeesentar problema comum sao as cdimbras musculares, que esta
risco iminente para o individuo. Em situagdo deiddade ligadas com uma sudorese (secrecdo de suor) profusa
fisica a demanda energética e a taxa de calor pdalu durante o exercicio no caffr
aumentam significativamente, sendo que no repaasta, Os efeitos da desidratagdo sobre o desempenho nos
taxa de producdo de calor representa cerca de w@wventos menos aerébios e mais curtos sdo, no entant
kcal/minuto, mas, em exercicio, esta razao poded®xc menos dramaticos. Nos periodos de exercicio com
20 kcal/minutd®, duracdo de apenas alguns segundos, nos quais GATP

As respostas termorregulatérias devem resultgerado, sobretudo através dos sistemas ATP-PC e
proporcionalmente ao estimulo térmico em intengdad glicolitico, o desempenho parece nado ser afetachoEa
duracgédo, considerando em condi¢fes fisiologicakjgea o0s achados da pesquisa sejam mistos, a maioria dos
aumento da atividade hipotalanfita pesquisadores concorda que a desidratacdo temeitm ef

A sudorese acontece como um mecanismo deinimo sobre o desempenho nos eventos explosivos,
seguranca, ou seja, ela é uma resposta fisiol@giease altamente anaerébios e de curta duricio
empenha em limitar o aumento da temperatura central
através da secrecdo de 4gua na pele para a ev@paracPerda eletrolitica durante o exercicio

Mesmo alteracdes minimas do conteddo hidrico do Quando grandes quantidades de agua corporal séo
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perdidas, como durante o exercicio de longa daraga resultando na minimizacéo da perda de eletrélitwsepsa
equilibrio entre a &gua, os eletrélitos e o estodee via®.
glicogénio pode ser rapidamente alterado e, a mgues Os rins tém outro papel no controle dos eletrdlitos
esses elementos sejam repostos, podem ocor8s, por exemplo, uma pessoa ingerir 250 mEq de sal
hipovolemia, hipoglicemia, hiponatremia, hiperteang (cloreto de sédio), os rins normalmente excretét50
desidratacag. mEq desses eletrdlitos para manter constante @wbmt

A transpiracdo e a produgdo de urina sdo a@® organismo. A transpiragdo excessiva e a deaitfiaf
principais vias de perda eletrolitica. O plasmagséreo entretanto, desencadeiam a liberagdo do hormdnio
filtra o suor humano e, por essa razdo, ele coméitas aldosterona pelo cértex da adremalqual estimula a
substancias encontradas no plasma, incluindo sa&absorcdo renal do séllicConsequentemente, o corpo
minerais importantes como o sédio, o cloreto, Gggib, retém mais sédio do que o usual durante horasasugdie
0 magnésio e o calci® sbédio e o cloreto sdo os ionssucedem um periodo de exercicio prolongado. Ismel
predominantes no suor e no sangue. As concentrdp8es o conteddo de sédio no organismo e aumenta a
eletrélitos no suor podem variar consideravelmemize osmolaridade dos liquidos extracelulates
os individuos. Elas sao fortemente influenciadda faxa A sede é resultante do aumento de concentragdo de
de transpiracéo, pelo estado de treinamento egstdmlo sddio, incitando a pessoa a consumir mais agua,éque
da aclimatacéo ao cafor entdo retida no compartimento extraceftflar A

Nas taxas elevadas de transpiracdo recatadasmolaridade normal dos liquidos extracelulares é
durante os eventos @mdurance o suor contem grandes restabelecida com o aumento do consumo de aguampor
guantidades de sodio e de cloreto, mas pouco jmtasesse aumento os difunde, diluindo as outras subiatn
calcio e magnésio. Baseando-se em estimativas presentes no meio. Para tanto, essa expansaadmod
conteddo total de eletrélitos de atletas, essaslaper extracelulares ndo produz efeitos negativos e apoés
devem reduzir o conteldo de sédio e de cloreto dmxercicio, em 48 a 72 horas praticamente, 0s nhass
organismo em apenas 5% a 7%. As concentracdes tol&uidos retornam ao norntal
de potéssio e de magnésio devem diminuir cerc&/ag 1
0 que provavelmente ndo acarreta em modificacdesdratacdo e sede
mensuraveis sobre o desempenho espdfti@urante a Durante varios anos a recomendacado para evitar a
sudorese quando eletrélitos sao perdidos atravésioip desidratacdo durante o exercicio fisico feita dlesas e
os ions restantes sado redistribuidos entre os otecigraticantes de atividades fisicas era que a cadau1Z
corporaié”. minutos de exercicio ingerissem agua pura e bebidas

Orgédo de extrema importancia na manutencdo @sportivas em quantidades fixas ou 0 maximo deédifegu
homeostase do corpo humano, os rins além de eliminrgualmente tem sido verificado que esta estratélga
produtos de degradacdo do sangue e regular os migei reidratacdo pode ser excessiva ou mesmo prejudicial
agua, também regulam o contelGdo de eletrélitos dmide das pess8as
organismo. A producéo de urina é outra fonte ecppal Dados recentes tém demonstrado evidéncias sobre
via de perda de eletr¢litSs Durante o repouso, eles sdco crescente nimero de pessoas que sdo acometidas pe
excretados na urina conforme for necessario parahgonatremia (baixa concentracdo de soédio plasmatic
manutencdo de niveis homeostaticos. Para manter egalores abaixo de 135 mEq) durante exerciciosofsic
equilibrio durante o exercicio a perda de adguaaratp prolongados, devido, sobretudo, a hiperidratécéo

aumenta, contudo a taxa de producdo de urina dimindlmond et al®

observaram que durante a maratona de
consideravelmente num esforco para conservar a. agBaston de 2002, 13% dos atletas apresentaram

Consequentemente, ha diminuicdo na producdo da urimponatremia e trés atletas apresentaram concéeac
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tdo baixas de sédio plasmatico que corriam risco ddeitos da desidratacdo sobre as funcdes fisi@dége
morte. Além disso, naquele estudo observou-se qaebre o desempenho esporfivo
muitos atletas excederam nas quantidades ingeddas Em contrapartida, varios estudos tém ressaltado
liqguidos a ponto de ter sido verificado o aumerdcsau que a reposicdo hidrica guiada pela sede pode ser
peso corporal ao final do percurso da maratona. suficiente  para a manutencdo das respostas
Alguns estudos, em situagbes de exercicidermorreguladoras e da capacidade de realizar iei@grc
competitivos e de laboratério, relataram diminug@® mesmo com a pequena desidratacdo involuntaria que
20 a 60% na fungao renal (comprovando o que jhiésa frequentemente ocorre nesta situdé&d Contudo, nas
sobre a alteracdo que a fungdo renal pode sofreantduo suas mais recentes recomendagde&CSMaconselha a
exercicio), com consequente aumento na concentdgdoadicdo de cloreto de sédio as bebidas para estimaula
uring®. Neste sentido, uma das possiveis explicacdesde, porem ndo faz significativa referéncia a sedeo
seria que, conforme uma pessoa durante o exercigidlicador de estado de hidratacao corporal. Aledarda
consuma excessivamente liquidos, somada a fungab repara uma tomada particular de atencdo a reposieao d
alterada, poderia ocasionar respostas fisiologicéigiuidos durante exercicios extenuantes, ou sej, e
negativas como a: hemodiluicdo e deslocamento @wercicios prolongados com duracdo superior a&hor
excesso de agua para o espaco intracelular, que seod
fataP. Recomendac8es sobre a reposicao de fluidos e kilesro
Estudos sugerem que durante exercicios em A manutencdo da temperatura corporal pode ser
temperaturas acima da média ou alta, o consumo lilmitada efetivamente por um estado de hidratacao
bebidasad libitum frequentemente falha, ou seja, ndaénadequado afetando a termorregulacdo do organismo,
supri as perdas hidricas do suor, resultando eeragfies resultando assim em respostas fisiolégicas, como
deletérias para o organismo, como na producdo decréscimo no desempenho, danos termais e, em casos
horménios, na circulagdo, na termorregulacéo estade severos, até mesmo a mérte’® # podendo afetar
psicolégico. também as respostas cardiovasculares durante ci@aer
Logo, a ingestdo de liquidos baseada apenas fiwico, prejudicando o desempeniBurante um exercicio
percepcdo de sede acarretaria em desidratadé&ico aerdbico no calor a frequéncia cardiaca atene o
voluntarig®. Sendo assim ela seria manifestada pomlume de ejecdo, o débito cardiaco e o fluxo samegu
mecanismo fisiolégico complexo que envolve desdgara o musculo exercitado podem ser reduzidos,nuade
fatores comportamentais, como o préprio costumesem levar a situacdo dec&rdiovascular drift>* 3
hidratar, a capacidade gastrica de absorcao dinfie, A estratégia de reidratacdo durante o exercicio
além disso, estimulos hormonais e do sistema nervd$sico ajuda no combate a hipoidratacédo, pois emebe
centraf®. fluxo sanguineo para a pele para que haja um esfrito
Baseando-se nas observacdes de que a sede méis efetivo, independentemente de qualquer megiic
seria eficiente em humanos e de que a desidrasec@oo no volume plasmaticd Porém, segundo aational
principal risco para os participantes de atividafisisas Athletic Trainer's Association®, os individuos n&o
no calor, a necessidade de se promover estratégiasingerem voluntariamente agua suficiente para piiewen
reposicdo ao méaximo das perdas hidricas tornou-desidratacdo durante uma atividade fisiEatretanto, a
estabelecida e difundida nos consensos internasionaxcessiva ingestdo de liquidos deve ser evitada, wen
Desta forma, a estratégia seria de ingerir quathéislale que também pode comprometer o desempenho e a saude
liquidos relacionados a sudorese, ou seja, a rgia: do individuo.
guanto mais a ingestdo de liquidos (dgua e bebidas De acordo com alguns estudos, a hiperidratacédo

esportivas) se aproximar da sudorese, menores ssradingestdo de uma quantidade “extra” de liquidos¢sade
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exercitar-se no calor pode proporcionar uma pequepaestimula a sede, reduzindo a producdo de urina e
protecdo termorreguladora hiperidratacdo retarda o facilitando a retencao de liquidos.
surgimento da hipoidratacdo - protegendo contra o 3. Conclui-se que o objetivo da hidratacao é evitar
estresse térmico -, aumenta a transpiracdo durantea desidratacdo excessiva que ocasiona em perdasde p
exercicio e minimiza a elevacéo da temperaturaraent superior a 2% do peso corporal por déficit de 4gaaim
contribuindo para um melhor desempéhfio como, alteracdes no balanco de eletrdlitos, paeango
Contudo, ap0s o exercicio a ingestdo de agua nada@a comprometimento do rendimento desportivo. O
eficiente na restauragdo do estado de hidratadn, @ICSMnéo da indicagdo do volume de liquido a ingerir
somente diminui a osmolaridade plasmatica, supdmin durante o exercicio fisico devido a grande vaiiddile
sensacao de sede e aumentando a eliminacdo de unvees taxas de transpiracdo, concentracdo de dlesrdlo
Liquidos com sabores leves sao normalmente maitoace suor, duracdo do exercicio e oportunidades pararbeb
do que agua pura, por isso o consumo voluntario @onsidera que, durante o exercicio, os atletas ndeve
bebidas esportivas, popularmente conhecidas cornomecar a beber logo e em intervalos regularesetan
isotbnicos, é em parte devido a palatabilidadse é previsivel ficarem excessivamente desidratados
caracterizada pelo sabor, temperatura, dogurade;ada Salienta ainda que os individuos devem evitar beizs
bebidd”. A adic&o de sodio ao fluido continua a manter kquidos do que a quantidade que necessitam ppoa as
sede osmoética e a producdo de urina dimindi  suas perdas no suor.
determinacdo exata da ingestao para a reidraté@@ n 4, Recomenda-se a adicdo de quantidades
satisfatoria, mas € preconizado 150% ou mais do pesdequadas de carboidratos para eventos com duracdo
perdido para garantir uma hidratacao até seis lap@s 0 igual ou superior a uma horgxiste pouca evidéncia de
exercicid. que haja diferencas fisiolégicas em termos de
Os consensos internacionais sobre hidratacéo t&asempenho nos exercicios com duracao inferior @ um
proposto estratégias com o intuito de minimizaefetos hora, caso sejam ingeridos liquidos com carboidrato
negativos provocados pelas perdas hidricas sobre edstrélitos ou agua purdd ACSMrefere que o aporte
respostas fisiolégicas ao exercicicAlgumas das adequado de glicidios, para manter o rendimentcofis
recomendacées demerican College of Sports Medicihe devera ser ingerido de meio litro a um litro de wrhida
sobre a quantidade e a composicdo dos liquidos ogdesportiva, que contenha 6 a 8% (30 a 80 g/hora) de
devem ser ingeridos antes, durante e apds um eixerciglicidios.
fisico estdo reproduzidas a seguir: 5. Os melhores valores de glicidios séo alcancados
1. A preparacdo para o exercicio fisico comeggom a mistura de acgulcares (glicose, sacarosesérgo
com a hidratagdo adequada, a qual devera inicipefee maltodextrinas), mas a necessidade destes compostos
menos 4 horas antes do evento, através da ingesti@ (glicidios e eletrélitos) ird depender da duragcdo e
de liquidos na quantidade de 5 a 7 mL/kg de pesatensidade do exercicio e das condicbes de tetopara
corporal, para haver tempo suficiente para excrelg@io 6. Aconselha-se a adicdo de sodio (20-30 mmol/L)
agua ingerida em excesso. Se a urina permaneagagsce potassio (2-5 mmol/L) na solucdo de hidratacaom se
ou altamente concentrada, devera consumir um voluregercicio durar mais do que uma hora. O sédio apda
extra de mais 3 a 5 mL/kg peso corporal cerca der@s estimular a sede, enquanto que o potassio é inmperta
antes do inicio do evento. para alcancar a reidratacdo, uma vez que leveencs
2. Aconselha-se antes do exercicio, a ingestdo de agua no espaco intracelular.
bebidas com 20-50 mmol/L de sddio ou o consumo de 7. Na recuperacao apés o exercicio fisico importa
refeicdes com alimentos ricos em sal e de liquidaspor qualquedéficit de liquidos e eletrélitos tanto mais

simultaneamente, pois assim aumenta-se a paldtdsdli precoce quanto mais préxima ocorrer a nova sessdo d

R. bras. Ci. e Mov 2011;19(3):120-128.



127 Hidratacao Hidroeletrolitica Esporte

exercicio fisico. ocorra antes da desidratacdo e antes do estimudedia

A National Athletic Trainer's Associatioh A ingestdo de liquidos deve ocorrer antes, durante
assemelha-se a ACSM quando também fatepois da atividade fisica, evitando assim
recomendacfes acerca da reposicdo de liquidos paomprometimento da salde do individuo, além doetme
atleta8, principalmente no que diz respeito ao volume se faz importante quando se fala gmarformancee
ser ingerido. Segundo a NATA para assegurar o estadatermorregulacdo. A necessidade de reposicéo dieldisu
de hidratacdo e providamente manutengdo diepende do volume perdido pelo suor e seu contdédo
desempenho, os atletas devem ingerir aproximadamenrtetrélitos, bem como do tempo disponivel até xipra
500 a 600 mL de agua ou outra bebida esportiva duasessdo de exercicioA desidratacdo é um aspecto
trés horas antes do exercicio e 200 a 300 mL 10 a Regativo e prejudicial ao desempenho atlético tamo
minutos antes do exercicio. A reposicéo de liquitsse esportes de longa duracdo quanto nos exerciciagtale
aproximar-se das perdas pelo suor e pela urina. intensidade. A ocorréncia de grau leve de desichata

A elevacao da temperatura corporal do atleta podemo 1% a 3% do peso corporal também podem
ser resultante da desidratacdo e pode ocasiomadugdo prejudicar a capacidade de rendimento e dificulbar
da capacidade fisica do mesmo. Para evitar est@delosatleta de atingir o seu desempenho maximo. Ja daper
desidratacdo excessiva e/ou hiperidratacdo a giaaleti excessiva em torno de 5% do peso corporal podeiresu
de liquidos a ser consumida durante o treinamento oapacidade de esforco em aproximadamente 30%. Ou
competicdo deve ser calculada de acordo com a plerdaseja, na pratica isso resulta em uma reducao ralade
atleta, pois 0 excesso de agua também pode sls treinos e uma diminuicdo correspondente dastesp
prejudicial, podendo causar hiponatremia (baixadaptativa. A desidratacdo severa € potencialnfatdaé
concentracédo de sodio no plasma sangufhéb) para o individuo, uma vez que O exercicio nestas

O consumo de solugdo carboidratada éondi¢cdes promove uma rapida elevacdo da temparatur
recomendavel uma vez que atividades intensas demmandcorpérea e o inicio das complicacdes provenientes d
em grande parte do catabolismo de carboidratos, l@g calor.
mesma auxiliaria na manutencéo da glicemia sanguine
adia o aparecimento da fadiga e apresenta rapstagin Referéncias
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