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INTRODUÇÃO

crônicas.

normal. Contando com frases como “a grande maioria da população 

treinador esportivo, nutricionistas esportivos, e outros profissionais 

O sentido das DRIs

para mulheres).
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mg/dia.

Por exemplo, a UL da vitamina C para adultos com idade de 19 
anos é 2.000 mg/dia. Se a UL é excedida consistentemente, não 

apenas uma probabilidade. 

Atingindo as necessidades diárias de água

é simultaneamente, correta, incorreta, e de certa forma ilusória. A 

partir da ingestão de uma variedade de bebidas (fornecendo cerca 

na concentração de sódio (principalmente percebido pelas células 
cerebrais). Portanto, nós temos a sensação de sede apenas 

experimentamos a sede, a sensação não é bem relacionada com 

Associação Nacional de Treinadores Esportivos (NATA) publicaram 

das pessoas fisicamente ativas contra a declaração de “ser 

não é o melhor indicador para a desidratação ou para a necessidade 

não vai longe o suficiente para convencer a população adulta ativa 

corporal e manutenção da função cardiovascular.

aumentar o estresse no sistema cardiovascular (Montain & Coyle, 

exaustão pelo calor e outras formas de insolação, especialistas 
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perda de peso indica a presença de desidratação e a necessidade 

Depender da sede é um conselho particularmente ruim para 

envelhecemos, a sede se torna um indicador ainda mais pobre em 

Recomendações do iom para ingestão diária de água

Como os valores da EAR e RDA não puderam ser estabelecidos para a 

se uma pessoa gastasse 2.000 kcal por dia iria precisar de 2 litros de 

transpira por mais de 2 horas por dia), monitorar o estado de hidratação 

transpiração acentuada deveriam registrar seus pesos corporais após 
urinar toda manhã e monitorar a coloração da urina. Se o peso corporal 

manter e restaurar o estado de hidratação é importante.

Atingindo as necessidades diárias de sódio

rins podem conservar o sódio se a ingestão cair para abaixo das 
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necessidade especial para repor as reservas de sódio perdidas. 

pelo suor. A variação da perda de sódio pelo suor em atletas é 

dos treinamentos e em processo de aclimatação ao calor em 

aclimatada e em forma, sua concentração de sódio no suor é baixa, 

de sódio. 

americano) iniciando dois treinos ao dia em agosto. Apesar 
dele se exercitar regularmente durante o verão, ele depende do 

e normalmente perde cerca de 6 litros de suor. Sua concentração 

As necessidades de ingestão de sal de Damien obviamente são 
muito altas, mas ela pode ser fornecida pela dieta se ele adicionar 

com frango).

dia, praticando corrida ou kickboxing. Ela perde um litro de suor 
em cada treino, e seu suor contém 40 mmol (920 mg) de sódio 
por litro. Em cada treino, Carrie perde apenas 920 mg de sódio 

dieta pode não mudar.

sódio) por dia é sugerido.

pessoas fisicamente ativas podem necessitar uma ingestão de sal 

Atingindo as necessidades diárias de potássio e 

sulfato

o risco de pedra nos rins, e possivelmente para diminuir a perda 

(portanto também protege contra a formação de pedras nos rins).

exemplos fornecidos para Kris, Damien e Carrie seria de 1.200 mg 
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suor representa apenas uma porcentagem relativamente baixa do 

As necessidades nutricionais de sulfato são facilmente atingidas pelo 

sódio e cloreto de sódio, o suor contém pouco sulfato e não constitui 

Recomendações do iom para a ingestão diária de 

potássio e sulfato

RESUMO

eletrólitos para os americanos e canadenses. Mas, como claramente 
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de suor no dia a dia. A Tabela 1 fornece uma comparação das 

diferentes. 

Dicas práticas para os atletas durante os períodos 

com treinos pesados (e transpiração abundante): 

a coloração da urina na primeira micção da manhã. Se a cor for mais 

durante o dia.

para melhorar a hidratação e fornecer energia. 

DIRETRIZES PARA A INGESTÃO DE ÁGUA E SAL PARA 
PESSOAS FISICAMENTE ATIVAS 
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Tabela 1. Necessidades de Água, Sódio (cloreto), e Potássio para Adultos Sedentários e Ativos. 
(Todos os valores representam a Ingestão Média) 

UL = Limites Superiores Toleráveis da ingestão diária. 

Recomendações para Adultos 
Sedentários do Instituto de Medicina 
(IOM)

Água

Sódio

Potássio

3,7 litros/dia (homens)
2,7 litros/dia (mulheres)

1,5 gramas/dia
(3,8 gramas de sal)

4,7 gramas/dia

2,3 gramas/dia
(5,8 gramas de sal)

Não 
estabelecida

> 1,5 gramas/dia
(depende da perda de suor; pode 
exceder 10   gramas/dia)

4,7 gramas/dia

Não estabelecida
> 3,7 litros/dia (homens)
> 2,7 litros/dia (mulheres)
(depende da perda de suor;
pode exceder 10 litros/dia)
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Não 
estabelecida

Não 
estabelecida

Não 
estabelecida

Necessidades de Adultos 
Fisicamente AtivosUL UL
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