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Hidratacio pds-exer cicio—Recomendacoes
e Fundamentacéo Cientifica

Hydration Post-Exer cise— Recommendation

and Scientific Evidence

Resumo

MEYER, F., PERRONE, C. A. Hidratacdo pds-exercicio —
Recomendactes e Fundamentacdo Cientifica. R. bras. Ci e
Mov. 2004; 12(2): 87-90.

A performance e asalide de praticantes de exercicio podem
ser melhoradas se 0 processo de recuperagdo iniciar 1ogo
apos o término de uma sessdo de treino ou competicdo. A
hidratagdo pos-exercicio € dos fatores responsaveis pela
manutencdo de fluidos e eletrdlitos e pelo armazenamento
de glicogénio muscular e hepético. Os principais objetivos
da rehidratacdo pos-exercicio incluem a reposi¢cao das
perdas de &gua, de el etrélitos e de carboidratos. Paraotimizar
0 processo de recuperacdo dos individuos a reposicéo de
liquidos pos-exercicio deve ser cerca de 150% da perda do
peso corporal. O principal eletrélito perdido pelo suor é o
sodio (Na*), por isso recomenda-se adicionar aumabebida
esportiva, para repor a perda e facilitar a retencdo de
liquidos, restaurando o volume plasmatico. A ressintese de
glicogénio muscular pode ser favorecida pela ingestéo de
carboidrato (50-100g) no periodo de no méaximo até 2 horas
pos-exercicio. A reposi¢ao adequada de &gua, eletrdlitos e
carboidratos pode igualmente beneficiar a recuperacéo em
atividades intermitentes e de ata intensidade.
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Abstract

MEYER, F., PERRONE, C. A. Hydration Post-Exercise —
Recommendation and Scientific Evidence. R. bras. CieMov.
2004; 12(2): 87-90.

The performance and the health in subjects who practice
exercise may be improved if the recovery process starts as
soon asthe end of atraining session or competition. One of
the factors responsible for the maintenance of fluids and
electrolytes and the muscular and liver glycogen stores is
the hydration post-exercise. The main objectives of
rehydration post-exercise are the replacement of water loses
electrolytes and carbohydrates. To optimize the recovery
process of anindividual thefluid replacement post-exercise
should be about 150% of body weigh loss. The main
electrolyte lost in sweat is sodium (Nat), therefore it is
recommended to add it to a sport drink to replenish itslost
and facilitate fluid retention, improving the plasmatic
volume. The muscular glycogen resynthesis can be
enhanced with the ingestion of carbohydrate (50-100g) by
2 hours post-exercise. An adequate replacement of water,
electrolytes and carbohydrate can also help the recovery in
intermittent high intensity activities.
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I ntroducao

Embora muitos esforcos sgjam feitos para manter os
individuos bem hidratados durante o exercicio, sob
condicdes adversas de estresse fisico e ambiental, a sede
pode ndo ser um estimulo suficiente para manter a
euhidratacdo. Geralmente, as pessoas ingerem liquidos
durante o exercicio numataxainferior as suas perdas pelo
suor, resultando em um leve a moderado nivel de
hi pohidratacdo ap6s o exercicio, mesmo quando osliquidos
séo oferecidos livremente (6). A hipohidratacéo pos-
exercicio prejudica a habilidade do organismo manter a
temperatura corporal; assim, o que se beber ou comer apds
0 exercicio ou competicdo, pode afetar sua recuperacao.

O processo de recuperacdo é importante para garantir a
salde e a performance, principalmente em atividades e
modalidades esportivas que demandam sessbes de
treinamento intensivas ou eventos competitivos com um
curto intervalo entre as sessdes. A completa recuperacéo
pés exercicio envolve: retorno anormalidade das funces
fisiol6gicas, diminuicéo da dor muscular, desaparecimento
dos sintomasfisiol égicos associadosafadiga (irritabilidade,
falta de concentracdo, desorientacdo) e rearmazenamento
de fluidos e reservas energéticas.

Este trabalho ira revisar alguns aspectos da hidratacéo
pds-exercicio dando algumas diretrizes praticas paraatletas
e praticantes de atividade fisica.

Ostrés principais objetivos da hidratacdo pds-exercicio
sdo: 1)reposicao das perdas de &gua pelo suor durante o
exercicio, 2) reposi¢ao de el etrélitos (principal mente sédio)
perdidos no suor durante o exercicio, 3) reposicéo de
carboidratos (glicogénio) utilizados do figado e musculos
exercitados.

Reposicao dasperdasdeagua

Como o suor e as perdas obrigatorias de liquidos (urina
e respiracdo) continuam durante a fase de recuperacéo, a
ingestdo de liquidos deve ser maior do que o déficit ja
existente. Mais especificamente, apds o exercicio, deve-se
ingerir cercade 150% da perdade peso corporal . Por exemplo,
sehduma perdade 1,5 kg de peso corporal, deve-seingerir
2,251 deliquidos. Esta recomendacéo é baseada no estudo
de Shirreffset al. (15) que examinaram os efeitosdo volume
ingerido na recuperacdo em 12 homens que desidrataram
2% repondo 50%, 100%, 150%, 200% das perdas de suor.
Parainvestigar ainteracéo entre volume e concentracéo de
sodio (Na*), bebidas contendo baixa (23mmol/L) e ata (61
mmol/L) concentracdo de Na' foram comparadas. Os
individuos néo alcancaram o estado de hidratacéo plena
guando consumiram um volume igual ou inferior as suas
perdas, independente da quantidade de sodio da bebida.
Quando o volume ingerido foi 150% das perdas, 0s
individuos atingiram um estado de boa hidratacéo.

Reposicdo dedetrdlitos
A reposicao dos eletrdlitos (principalmente Na‘)

perdidospelo suor durante o exercicioiraotimizar e acelerar
0 processo de rehidratacdo pelo aumento da retencdo de
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liguidos e melhora da restauracdo do volume plasmatico
apbsoexercicio (11e13).

Por exemplo, aquantidade de Na* perdido pelo suor em
um homem que pratica atividade de corrida por trés horas
em climaquente é de aproximadamente 5 gramas, mas essa
perdapode chegar a15 gramas. A reposicdo de Na durante
a recuperacdo € importante para evitar sua reducéo
plasmética e osmolalidade sangliinea. 1sso ira evitar um
aumento dadiurese (pelamanutencéo daatividade darenina
plasmética e niveis de aldosterona) e manter o0 mecanismo
da sede e ingestdo voluntéria de liquidos.

A diminuic¢ao daconcentracdo de Na' plasmatico abaixo
de 135mmol/I (hiponatremia) pode causar céibras musculares
durante ou apés exercicio prolongado devido aum aumento
naexcitabilidade dasterminacdes do nervo motor e alteracéo
do mecanismo de estresse. Quando o Na' atinge niveis
abaixo de 130 mmol/l podem ocorrer sintomas como:
aumento do apetite pelo sal, mal estar, fraqueza, nduseas,
vomitos, convulsdo, estupor, coma e edema cerebral (10).

Individuos submetidos a restricéo de sal (6g sal - 2,49
Na' por dia) devido a problemas de salide ndo precisariam
excluir completamente bebidas esportiva de sua dieta, ja
gue aconcentracdo de Na" em 230 ml é de aproximadamente
0,110 g, sendo entdo necessariaumaingestao excessivamente
ata (5 litros) de bebidapor diaparaatingir 2,4g de Na'.

Acredita-se que a inclusdo de outros eletrdlitos, como
0 potéassio (K*) em uma bebida pos-exercicio pode
incrementar areposicao de &guaintracel ular apds o exercicio
e promover arehidratacdo. Segundo Maughan (8), o K* é
tdo efetivo quanto o Na* na retencdo de agua apos a
desidratacdo induzida pelo exercicio, mas ndo existem
beneficios adicionais na inclusdo destes dois ions.

Acredita-se que areposi céo de magnésio narecuperacéo
sejaimportante pois sua perdano suor e reducéo no plasma
podem causar céibras musculares. Entretanto, asevidéncias
sd0 de que sua reducéo plasmatica ocorre em decorréncia
daredistribuic&o entre os compartimentos corporais e com
isso ndo havendo uma boa razéo paraincluir este mineral
nos liquidos de rehidratacdo pos-exercicio (12).

Reposicdo deglicogénionofigado enomusculo

A ingestéo de carboidratos é recomendada parapromover
aressintese de glicogénio hepético e muscular. As reservas
totais de glicogénio sdo limitadas (80-100g no figado e 300-
500g no misculo) e suficientes para apenas umaatrés horas
de exercicio continuo. Para quem pratica exercicio fisico
intermitente e de alta intensidade e est4 treinando ou
competindo em sessdes muito proximas, umarapidaressintese
de glicogénio se torna ainda mais importante.

S30 basicamente 3 fatores que afetam a ressintese de
glicogénio apds o exercicio: a quantidade e o tipo
carboidrato consumido, e 0 momento de ingestéo.

A ressintese de glicogénio ocorre mais rapidamente nas
primeirasduashorasapds o exercicio (médiade 7 a8 mmol/kg/
h), sendo que apdsaressintesediminui paraaproximadamente
5a6 mmol/kg/h (7).

A quantidade de carboidrato consumida parece ser um
fator relevante. A recomendacdo € de 50-100g de carboidrato
(1-2g/kg) naprimeirahoraapds o exercicio, ou maisde 1509
nas primeiras 2 horas. Umadietaricaem carboidratos deve
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ser mantida apds uma sessdo de exercicio, entretanto a
ressintese de glicogénio atinge um platd, sem beneficios
adicionais quando a ingestdo de carboidratos é superior a
100g acada 2 horas (12).

Recomenda-se como primeira escolha a ingestéo de
carboidratos com alto indice glicémico como 0 pdo, massae
batatas. A segunda escolha seriam as frutas como uvas,
laranjas, bananas e como Ultima escolha lentilha, feijdes e
amendoins (4).

Como muitos individuos referem perda de apetite apds
0 exercicio, areposicdo de carboidrato naformaliquida, ao
invésdaformasalida, apresentaa gumas vantagens. melhor
aceitacdo, jaque muitosindividuosreferem perdade apetite,
além de melhor digestibilidade e menor sensacéo de plenitude
gastrica, otimizando a rehidratacdo no periodo de
recuperacdo. Existem algumas evidéncias de que a
palatabilidade (sabor) promove uma maior ingestdo do
liquido quando comparado com adguaem adultos (3), bem
como em criancas (9). Também podem afetar o ato de beber
fatores como a disponibilidade, temperatura, composi¢ao
(independente do sabor) (20), sintomas gastrointestinal e
tipo de exercicio ou modalidade esportiva.

De acordo com revisdo recente feita por Gibala (5)
estudos tém mostrado os efeitos da adicdo de proteinas e
aminoacidos com carboidratos nas taxas de ressintese de
glicogénio muscular. A raz&o de acrescentar proteina é que
elapromoveriaumamaior ressintese de glicogénio muscular
devido ao aumento dos niveis de insulina. Entretanto, o
aumento de insulina sanguinea ndo necessariamente
aumenta a captacdo de glicose ou ressintese de glicogénio
pela musculatura ativa (16 e 17). A resposta metabdlica a
adicdo de aminoacidos durante a recuperacao pode
depender do tipo de exercicio (5) nas primeiras horas de
recuperacdo (exercicio extenuante ou de forca intensa) a
ingestao de animoé&cidos essenciais tem mostrado um
aumento do anabolismo das proteinas musculares, 0 que
ndo tem sido demonstrado em treinamento aerdbico
prolongado, mesmo com uma ingestdo adequada de
carboidratos.

Liquidos contendo alcool ou cafeina (cafés, chas ou
colas) assim como as bebidas carbonadas ndo séo indicadas
para hidratagdo pos exercicio. Shirreffs e Maughan (14)
mostraram queindividuos que consumiram bebida contendo
4% ded cool tém grandes perdaurinériaquando comparados
com zero, 1 ou 2% de & cool.

Efeito da desidratacdo na performance de esportes
inter mitentes

O efeito isolado da desidratacao sobre esportes
intermitentes e de alta intensidade tem sido pouco
estudado. Estudos sugerem que uma hidratacdo adegquada
entre sessBes de exercicios e competicBes melhora o
desempenho, provavelmente devido a uma melhor
recuperacéo.

No ténis, por exemplo, verificou-se que a reposicéo de
carboidratos e eletrélitos na forma liquida melhora a
performance do saque (18). Bilzon et al. (2), observaram um
atraso no aparecimento de fadiga em corrida apés uma
sessdo de exercicio submaximo (60% VO, ) prolongado
guando 13 homensingeriram umasol ucdo contendo CHO e
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eletrdlitos comparando com uma solucéo placebo.

Independente do carboidrato, a ingestdo de maior
quantidade de &gua melhorou o desempenho evitando a
desidratacéo, o que foi evidenciado no estudo de Bellow e
colaboradores (1), quando 8 homensrealizaram umtestede
performance (tempo para completar um teste) apos
pedalarem 50 min a80% VO, . Elesforam testadosem 4
situacdes em que bebiam: grande volume (~1300ml) deum
liguido com 6%CHO , grande volume de agua, pequeno
volume (~200ml) deum liquido com 6% CHO e pegueno
volume de &gua (placebo).

A manutencdo da hidratacdo com glicose e eletrélitos
também tem se mostrado importante para o desempenho
aspectos cognitivos, humor, motivacéo e habilidade motora.
No estudo desenvolvido por Welsh e colaboradores (19),
10 homensemulheres corriam 4x de 15 min (shuttlerunning)
emdiferentes %V O2max, seguidosdeum sprint atéafadiga.
Apbs 3 sessbes de familiarizacdo realizavam duas sessdes
experimentaisrandomizadas. Naprimeira, areposicao hidrica
foi feita com carboidratos e eletrdlitos, e na segunda com
agua com sabor (placebo). Quando comparado com o
placebo, a ingestéo de liquidos contendo carboidrato e
eletrdlitos retardou a fadiga do dltimo sprint, melhorou a
performance nos sprints de 20 m, além da velocidade, a
agilidade de habilidades motoras gerais e a auto-percepcao
defadiga(Escaade POMS)

Consderagoesfinais

A perfeitacomposicéo da bebida ndo garante a perfeita
rehidratacéo, alguns fatores importantes para garantir a
ingestéo ad libitum das bebidas pos-exercicio devem ser
levados em consideracdo como a palatabilidade, a
disponibilidade e a temperatura. As recomendacdes
individuais para hidratacdo pds-exercicio também ir&o
depender da modalidade da atividade ou esporte, condicao
de treinamento, estado nutricional, periodo do ciclo
treinamento — competicéo, tempo disponivel entre as
sessdes de exercicio ou competicéo.

Em geral, aétimahidratacdo pds-exercicio envolve uma
adequada reposicéo de volume de &gua, concentracdes de
eletrdlitos e carboidratos.
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