RECOMENDACOES
DE HIDRATACAO PARA ATLETAS

Este documento traz uma visao geral dos artigos cientificos relaciona-
dos as necessidades de hidratagdo dos atletas

INTRODUCAO

Aproximadamente 50-60% do peso corporal de um adulto é agua
(Edelman 1959). A 4gua do corpo exerce um papel importante em
diversos processos fisioldgicos, tais como a excrecao de residuos, a
regulacéo do volume sanguineo e da presséo arterial e o transporte de
oxigénio e de nutrientes ao cérebro e aos misculos que séo exercita-
dos. A dgua também exerce um papel importante na regulagdo da
temperatura corporal, mediante a transferéncia de calor. Quando um
atleta se exercita, é gerado calor dentro do corpo — a transpiragéo e a
evaporagdo do suor na superficie da pele é o principal mecanismo pelo
qual o corpo se esfria. Visto que a dgua exerce um papel crucial no
corpo humano, e que a perda de agua pelo suor € um importante
mecanismo de protegdo durante o exercicio, é necessario que os atletas
consumam liquidos para prevenir a desidratagdo significativa (~2-3%
de déficit de peso corporal), ajudando a manté-los seguros e a render
a0 maximo.

FASES DO PROCESSO DE HIDRATACAO

A hidratagao € um processo que se inicia com a ingestdo do liquido,
seguida pelo esvaziamento do estobmago e a absorcao pelos intestinos,
continuando com a distribuigao dos liquidos pelo corpo e, finalmente,
com a retencéo ou excrecao dos liquidos pelos rins.

A ingestdo de liquidos

A sensacdo de sede fisiologica é estimulada pela diminuicio da
quantidade de agua no sangue (também chamada hipovolemia) e pelo
aumento da osmolalidade plasmatica. A osmolalidade é a quantidade
de particulas dissolvidas, tais como o sodio ou a glicose, no sangue.
Tanto a hipovolemia como o incremento da osmolalidade plasmatica
ocorrem durante a desidratagdo causada pela transpiracdo. A
percepgdo da sede também pode ser aumentada ou diminuida por
sinais provenientes da boca, da garganta e do estomago. Outros fatores
ndo relacionados a sede ou ao estado de hidratagéo também podem
afetar a quantidade de liquido que o atleta consome, tais como o gosto
do atleta por determinada bebida, a disponibilidade e ainda fatores
sociais e culturais.?

A sede fisiologica ndo é estimulada até o corpo ja estar desidratado.'
Assim, o limiar da sede é baseado com relagdo as mudangas de
hidratagdo do corpo e por isso, as reais necessidades de liquido sao
postergadas. Isso pode levar a desidratacao voluntaria, ou seja, apesar
do atleta ter acesso a liquidos refrescantes, ele acaba se desidratando
durante o exercicio. Pesquisas demonstram que a desidratacdo
voluntéria ndo apenas ocorre nos estudos em laboratdrio, mas também
com atletas em campo, incluindo as provas de resisténcia e os esportes
coletivos. 7 Enquanto que beber obedecendo a sede possa funcionar
para alguns atletas em alguns casos, recomenda-se uma estratégia de
hidratacéo planejada, especialmente se o atleta tende a se desidratar
mais que 2-3% de seu peso corporal.
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A absorgao de liquidos

0 processo de absorcao de liquidos implica o esvaziamento de
liquidos do estdmago, assim como o transporte pela parede
intestinal. A velocidade com que estes processos ocorrem €
importante a fim de evitar o mal-estar gastrointestinal e para a
entrega rapida de liquidos ao corpo.

A taxa de esvaziamento gastrico é controlada por diversos fatores,
como a quantidade e a composic&o da bebida e a intensidade do
exercicio. Um dos fatores mais importantes é a quantidade de
calorias da bebida ingerida. Estudos tém demonstrado que uma
solugdo de carboidratos a 6% (14g/240ml) é esvaziada mais
rapidamente do estomago que o mesmo volume de agua durante o
exercicio. Entretanto, o aumento da concentragéo de carboidratos a
8% resulta uma quantidade maior de liquidos permanecentes no
estdmago, dando lugar ao mal-estar gastrointestinal e a entrega
mais lenta de liquidos ao corpo.5'

0 passo seguinte é a absorgao intestinal dos liquidos. Este processo
¢é determinado principalmente pela quantidade e tipos de carboidra-
tos ingeridos. A absorcéo de dgua é determinada pelos carboidratos,
entdo a taxa de absorcéo de liquidos é inversamente relacionada a
concentracdo de carboidratos. Pequenas quantidades de carboidra-
tos incrementam a absorgao de liquidos no intestino, enquanto que
quantidades mais altas diminuem a absorgéo. A inclusdo de varios
tipos de carboidratos (por exemplo, glicose e frutose) pode melhorar
a absorgao de liquidos mediante o aproveitamento dos diferentes
transportadores de carboidratos que se encontram no intestino."
Para mais informagdes sobre os carboidratos de transporte mdltiplo,
consulte Sports Science Exchange #108 “Carboidratos de transpor-
te multiplo e seus beneficios” (clique para seguir o link) de Dr. Asker
Jeukendrup, disponivel em www.gssiweb.org *

A distribuicdo de liquidos

A 4gua corporal total pode ser dividida em dois compartimentos
— 0 espagco intracelular, que inclui a 4gua dentro das células dos
musculos e do cérebro, e o espago extracelular, que inclui o
liquido no espaco entre as células e o plasma. Em uma pessoa
de 70kg, a quantidade de agua dentro das células é aproximada-
mente 28| e a quantidade de agua fora das células é aproxima-
damente 14l. 0 equilibrio de agua dentro e fora das células é
determinado parcialmente pela ingestdo de sodio, assim como
de outros eletrdlitos, como o potassio e o cloreto.

0 sddio é o principal eletrdlito extracelular. Quando o sodio é
consumido, ele é distribuido para o liquido exterior das células,
portanto a ingestdo deste eletrdlito durante o exercicio ajuda a
manter a concentragéo de sédio no sangue. A ingestao de sodio
também ajuda a reter o liquido no sangue, o que é importante
para a manutencdo ou expansdo do volume de plasma para a
reidratacéo e para a fungao cardiovascular.

A retencdo de liquidos

A presenca de sodio na bebida de recuperacdo de liquidos
também é importante para a retengdo de liquidos em todo o corpo.
Para a reidratagdo depois do exercicio, o liquido consumido deve
permanecer no corpo e nao ser eliminado pela urina. Quando se
consome agua pura, a concentragéo de sodio no sangue se dilui,
apagando o sinal do rim para reabsorver a agua e obtendo como
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resultado um aumento do volume de urina. Por outro lado, quando
se consome uma bebida que contém sddio, a concentracéo dele
no sangue aumenta, o que por vez estimula a reabsorgdo da
agua nos rins, de maneira a se produzir menos urina. Na
verdade, a retencdo de liquidos é diretamente proporcional a
concentracdo de sodio da bebida.® Especialistas recomendam
que para se obter uma reidratacéo rapida e completa depois do
exercicio, os atletas devem consumir uma bebida com moderado
a alto contetdo de sddio em um volume equivalente a 150% da
perda de liquidos. Esse volume de liquidos extra ajuda a
compensar a urina eliminada durante o processo de reidrata-
¢A0."2

DETERMINACAQ DAS NECESSIDADES
DE HIDRATACAO DOS ATLETAS

As orientagbes de hidratacdo foram desenvolvidas com base em
estudos sobre a ingestdo, a absorcao, a distribuicéo e a retencao de
liquidos. Essas orientacdes levam em conta os principios basicos da
fisiologia de hidrataco, bem como fatores como a variagéo individual
da perda de liquidos e sodio durante o exercicio, o nivel de treino € 0
ambiente. Em geral, é importante para o atleta comegar o exercicio
hidratado, beber suficiente liquido com sddio durante o exercicio para
manter o peso corporal dentro de aproximadamente 2%, e reidratar-se
depois do exercicio, ingerindo um liquido com sddio, em quantidade
ligeiramente maior que a perda de peso corporal. Ver Tabela 1 para
recomendacoes especificas.

Tabela 1: Recomendagdes de hidratagao para atletas **

~ 4 horas antes do exercicio 5-7 mi/kg de peso corporal

~ 2 horas antes do exercicio 3-5 ml/kg de peso corporal * Se a

urina estiver escura ou se néo houver urina

Durante o exercicio Liquidos com sddio, quantidade baseada nas
mudangas de peso corporal
Depois do exercicio 1,3-1,51 de liquido por kg de peso perdido

durante o exercicio

E importante ressaltar que para atividades que durem mais de 60
minutos, os atletas devem considerar ndo somente as necessidades de
hidratagdo, mas também as de carboidratos. Em alguns casos, a énfase
pode ser maior em um ou no outro, porém um plano de nutrigdo
esportiva considerara tanto a hidratagdo como o abastecimento de
combustivel. Para atletas de equipes esportivas, estudos tém demons-
trado que uma solucdo de carboidratos a 6% (14g a cada 240ml)
proporcionara energia para cumprir com a recomendacao de 30 a
60g/hora, pois ela entra no corpo tao rapido quanto a dgua.6 Porém,
para atletas de resisténcia que se exercitam por mais de ~2,5 horas e
que possuem necessidades mais elevadas de carboidratos, pode-se
fornecer mais combustivel com uma mistura correta de carboidratos,
especificamente uma mistura 2:1 de glicose e frutose.* Por dltimo, se 0
atleta optar por uma fonte de carboidratos sélidos, deve-se ingerir a
quantidade adequada de agua.

OBEDECER A SEDE VERSUS UM PLANO DE HIDRATAGAQ

Nos niveis inferiores da desidratacao, beber quando se tem sede pode
ser uma abordagem apropriada para alguns atletas. Porém, a sede é
afetada por muitos fatores que ndo dependem da desidratacéo. Ainda,
no momento em que o atleta tem sede, pode ser que ele ndo tenha

acesso a liquidos — pode néo estar fora do jogo de basquete ou pode
estar entre os pontos de hidratag&o no circuito de uma corrida. A partir
do momento que o atleta alcanca uma desidratacéo maior que ~3%, 0
esvaziamento gastrico se deteriora e beber, nesse momento, pode
causar um desconforto gastrointestinal. O desenvolvimento de um
plano de hidratag&o permite ao atleta praticar uma estratégia para ajudar
a garantir sua hidratacéo enquanto ele se concentra na competicéo.

0Os atletas devem monitorar a cor da urina ao longo do dia, e antes do
exercicio, ela ter cor amarelo claro. A urina escura indica que o atleta
ndo esta adequadamente hidratado. Durante o exercicio, um plano
individualizado de liquidos para o atleta pode ser desenvolvido com
base nas mudancas de peso corporal. O site da GSSI (gssiweb.org)
oferece instrugdes detalhadas e uma calculadora. Esta andlise deve ser
realizada no ambiente em que o atleta competir, e deve ser repetida a
depender das alteragdes das condi¢des ambientais. Infelizmente, ndo
ha uma andlise tao direta das necessidades de sodio disponivel a todos
ainda. Se o atleta tiver suor salgado, em que observa-se residuos
brancos em sua roupa, pode ser necessaria uma ingestao mais elevada
de sddio durante o exercicio. Para mais informagdes sobre hidratagéo
dos esportistas, favor ver Sports Science Exchange #111 “Avaliagéo da
hidratagdo em laboratdrio e em campo “(clique para seguir o link) da
Dra. Nina Stachenfeld, disponivel em www.gssiweb.org ™
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