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-
trica, 2) marcadores plasmáticos, como a osmolaridade, sódio, alterações nos hematócritos e hemoglobina, ou as concentrações de hormônios que ajudam a 

primeira urina do dia permite uma grande sensibilidade na detecção de desvios diários na hidratação normal (euhidratação). Os métodos são simples, de 
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INTRODUÇÃO

de água corporal em um adulto sedentário é de 1 a 3 litros/

quantidade de urina, dependendo das alterações nos volumes de 

é normalmente compensada pela produção de água que ocorre 
durante o metabolismo aeróbico (Sawka et al., 2005). Ao longo 
de um dia, seres humanos normalmente regulam seu balanço de 
água corporal diário extraordinariamente bem, como resultado do 

às alterações no volume de água corporal e às alterações nas 

diárias podem ameaçar seriamente a homeostase do balanço 

et al., 1996), mas a avaliação da hidratação permanece sendo 
o componente essencial para garantir a reidratação completa 

condições ambientais quentes.

A seleção de um método apropriado de avaliação da hidratação é 

& Bartok, 2002). Todas as técnicas de avaliação da hidratação 
variam amplamente em sua aplicabilidade devido às limitações 

(simplicidade), sensibilidade para detecção de pequenas alterações, 

de desidratação prevista (Oppliger & Bartok, 2002; Sawka et al., 
2005).

isto é conhecido como hipovolemia hipertônica, o padrão para 
a desidratação de atletas (Sawka & Coyle, 1999). As técnicas 
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REVISÃO DE PESQUISAS 

Objetivos e Definições

critérios de resultado aceitáveis para a maioria dos métodos precisos 

TÉCNICAS DE AVALIAÇÃO

Marcadores Complexos

baseadas em dados qualitativos e quantitativos (Sawka et al., 2005). 

quantitativo para adequação da ingestão relatada. A combinação da 

Água Corporal Total. 

total (ACT), que implica na mensuração da diluição de quantidades traço 
de um isótopo (normalmente o óxido de deutério, 2H2O). Os detalhes, 

em outros trabalhos, mas a precisão deste método se aproxima muito 
dos valores medidos pela dessecação, o aquecimento lento do tecido de 

resumida, um volume e uma concentração conhecidos do isótopo é 
inserido no corpo, e uma nova concentração do isótopo é determinada 
mais tarde em uma amostra de fluido corporal (sangue, saliva etc.), 

corporais. O volume desconhecido (ACT) é então calculado, sabendo que 

qualquer outra técnica quantitativa, a diluição isotópica não permite 

variabilidade na composição corporal e da variabilidade associada à 
água corporal normal (Painel das DRIs, 2005). Contudo, o erro total da 
mensuração da ACT com a diluição de marcador é tão baixo quanto 1% 

Osmolaridade plasmática:

de euhidratação de ~285 mOsm/kg (Painel das DRIs, 2005). Perdas de 

porque o suor é hipotônico em relação ao plasma. Em outras palavras, o 
suor remove relativamente mais água dos fluidos corporais que solutos 
como o sódio e cloreto de sódio, e estes solutos osmoticamente ativos 

plasmática é proporcional à redução na água corporal total (Painel das 
DRIs, 2005). Popowski et al. (2001) demonstrou condições abaixo da 
condição bem-controlada onde a osmolaridade plasmática aumenta 
em ~5 mOsm/kg para cada ~2% de perda de massa corporal pela 
transpiração. Sobretudo, eles também mostraram que a osmolaridade 
plasmática retorna aos valores normais durante a reidratação. Apesar 

como a altitude (Francesconi et al., 1987), ou por pequenas alterações 
no estado de hidratação (< 2% da massa corporal) (Armstrong et al., 

para a ciência dos esportes, medicina, ou para estabelecer critérios de 

prática para o monitoramento do estado de hidratação no dia a dia, 
durante treinos e competições. A Tabela 1 deve ser consultada quando 
na escolha de um marcador complexo para a avaliação da hidratação.

Marcadores Simples

Concentração da Urina.

urinária (Uosm), e coloração escura da urina (Ucol). A urina é uma 

que está associado com a desidratação. A quantidade de urina é de 
aproximadamente 1 a 2 litros por dia, mas pode ser aumentada em 

al., 2005). Esta grande capacidade em variar a quantidade de urina 

quantitativa (USG, Uosm) ou qualitativa (Ucol) da sua concentração é 

euhidratação da desidratação, a concentração da urina como indicada 
pela USG, Uosm, ou Ucol
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as alterações documentadas na massa corporal correspondentes 
à desidratação ou reidratação aguda (Kovacs et al., 1999; Popowski 
et al., 2001). Parece que as alterações na osmolaridade plasmática 
que estimulam a regulação endócrina da reabsorção renal de água e 
eletrólitos são retardadas nos rins quando alterações agudas na água 

e Maughan (1996) demonstraram que ingerir grandes volumes de 

muito antes do estado de euhidratação ser atingido. As medidas da 

euhidratação da desidratação contanto que a primeira micção da manhã 

Massa Corporal. 

desidratação é melhor expresso como uma porcentagem da massa 

desta técnica implica que 1 g de massa perdido é equivalente a 1 

(Cheuvront et al., 2002). Certamente, alterações acentuadas na 

comparados em laboratório. Na verdade, se controles adequados 

corporal total que as medidas repetitivas dos métodos de diluição 
(Gudivaka et al., 1999).
Também há evidência de que a massa corporal pode ser um 

térmico mantêm uma massa corporal estável quando medida logo 

alterações na composição corporal (massa de gordura e magra), 

no estudo e a estabilidade da massa corporal medida após levantar 

Tabela 1. Resumo das técnicas de avaliação da hidratação.  

Técnica Vantagem Desvantagem

Marcadores Complexos

Água Corporal Total (diluição) Precisa, confiável (padrão ouro)
Analiticamente complexa, cara, �
requer valores de referência

Osmolaridade Plasmática Precisa, confiável (padrão ouro) Analiticamente complexa, cara, invasiva

Sinais Físicos Fácil, rápida Muito generalizada, subjetiva

Sede Sintomatologia positiva Se desenvolve muito tarde e é saciada muito cedo

Concentração da Urina Ferramenta de análise fácil e rápida Facilmente confundida, momento crítico �
de utilização, frequência e coloração subjetivas

Massa Corporal Ferramenta de análise fácil e rápida
Confundida ao longo do tempo pelas �

alterações na composição corporal

Sangue: �
Volume Plasmático
Sódio Plasmático

Hormônios do Balanço Hídric o

Nenhuma vantagem em relação �
à osmolaridade (exceto na detecção �

da hiponatremia para o sódio plasmático)
Analiticamente complexa, cara,  �

invasiva, diversos fatores de confusã o

Bioimpedância Fácil, rápida
Requer valores de referência,  �
diversos fatores de confusão

Saliva Fácil, rápida
Altamente variável, marcador imaturo,  �

diversos fatores de confusão

Marcadores Simples

Outros Marcadores
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com medidas de outra técnica de avaliação da hidratação (como 
a concentração da urina), para separar as perdas brutas de tecido 

Outros Marcadores

limitações destes métodos estão resumidas na Tabela 1. As seguintes 

Outros Marcadores Sanguíneos.

incluem o volume plasmático, sódio plasmático e concentrações de 

magnitude da mudança é acentuadamente menor em atletas aclimatados 
ao calor (Sawka & Coyle, 1999). Alterações no volume plasmático podem 
ser estimados a partir da hemoglobina e do hematócrito, mas medidas 
precisas destas variáveis necessitam de controles consideráveis de 

a osmolaridade porque alterações na osmolaridade são principalmente 
um reflexo das alterações de sódio (Costill, 1977), mas a relação entre a 
hidratação e o sódio plasmático é mais variável do que entre a hidratação 

Montain et al., 1997) e requerem técnicas de análise mais custosas e 
complicadas. Apesar de todos os marcadores plasmáticos para a avaliação 

rastreamento das alterações na hidratação.

Bioimpedância.

reidratação e outras variáveis comuns às situações atléticas também 

monitorar as alterações no estado de hidratação (Painel das DRIs, 2005).

Saliva e Sintomas.

salivar parece rastrear as alterações na hidratação causadas pelo 
suor. Contudo, as respostas individuais da osmolaridade da saliva às 

da saliva aumenta com a desidratação, mas a variabilidade é muito 
grande para análises quantitativas (Painel das DRIs, 2005). Sobretudo, 

se desenvolver apenas após a desidratação estar presente e ser 
aliviada antes da euhidratação ser atingida (Painel das DRIs, 2005), 

de outros marcadores para avaliar o estado de hidratação do atleta.

RESUMO E APLICAÇÕES PRÁTICAS

Apesar da osmolaridade do plasma e as medidas de água 
corporal total serem atualmente as melhores medidas de 
avaliação da hidratação em inquéritos de avaliação de grande 

ao levantar pela manhã em conjunto com algumas medidas da 
concentração da urina (USG, Uosm, Ucol), em uma amostra coletada 

de avaliação e permite ampla sensibilidade para a detecção de 

desejada em relação às alterações acentuadas na hidratação, como 
em estudos de laboratório, a osmolaridade plasmática, a diluição 
isotópica, e as alterações acentuadas na massa corporal permitem 
gradações na mensuração contanto que as técnicas apropriadas 

os marcadores complexos e simples do estado de hidratação 
recomendados nesta revisão para um melhor direcionamento na 
distinção da euhidratação e da desidratação (Armstrong et al., 



Sports Science Exchange (2005) Vol. 18, No. 2

5

considerado adequado quando os resultados de quaisquer duas 
avaliações são consistentes com os limites de euidratação.

Baseando-se nesta revisão da literatura, uma abordagem ainda mais 
simples para o automonitoramento das alterações na hidratação no dia a 

mas a combinação de quaisquer dois marcadores simples da autoavaliação 

anexado.

Tabela 2. Limites recomendados dos índices de avaliação da hidratação .

Avaliação Técnica Praticidade para o Atleta Euhidratação Aceitável Ponto de Corte

Baixa < 2%

Osmolaridade Plasmática (mOsm)

Alteração na Água Corporal Total (L)

Gravidade Específica da Urina (g/ml)

Alteração na Massa Corporal (kg )

Média < 290

Alta < 1.020

Osmolaridade da Urina (mOsm) Alta < 700

Coloração da Urina (# ) Alta < 4

Alta < 1%

W U

T

Provável

Provável Provável

Muito 
Provável
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monitoramento do estado de hidratação do atleta no dia a dia. O conceito 

hidratação, mas de maneira proposital não requer nada além de uma bal-
ança para pesagem corporal. Se a adesão às recomendações de ingestão 

resultados de medidas mais objetivos, como a osmolaridade plasmática 

desde que os atletas tenham livre acesso aos alimentos e bebidas e re-

o Diagrama de Venn) é mais certeira. 

está baixo. Portanto, o volume de urina é geralmente mais relacionado 

-

baixa produção de urina pode resultar em maior concentração da urina e 
-

micção da manhã pode ser um indicador de desidratação. Combine a 

desidratação. Contudo, a presença da sede é uma indicação da desidrata-
-

W U

T

Provável

Provável

Muito 
Provável

Você está desidratado?

presentes, é provável que você esteja desidratado. Se todos os três 
marcadores estão presentes, a desidratação é muito provável. 

Há 3 questões simples que você pode se perguntar para determinar 
se você está desidratado: 

pode estar desidratado. Se a resposta de quaisquer duas destas 

você esteja desidratado.  

algumas dicas para ajudar você a se manter hidratado. 

tabela abaixo para registrar seu peso corporal (sem roupas) o mais 
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seu peso corporal estável. 

REGISTRO DO PESO CORPORAL, SENSAÇÃO DE SEDE E COLORAÇÃO DA URINA

A perda >1% do peso corporal ou sede persistente, ou urina escura indica possível desidratação. Se quaisquer destes dois indicadores �
estiverem presentes, a desidratação é provável. Se todos os três indicadores estiverem presentes, a desidratação é muito provável. . 

Peso corporal �
(nu) ontem �

de manhã (lb)

Peso corporal �
(nu) hoje�

de manhã (lb)

Alteração �
de peso (lb)

Sede? �
(Sim/Não)

Urina amarelo-escura �
esta manhã
(Sim/Não)

Data

Data

Seus comentários

- Desidratação muito provável 
- Necessita ingerir mais �
líquidos durante e após �

o exercício 
66 64 -2 Sim Sim


