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INTRODUÇÃO

(Sawka et al., 2007). 

O BALANÇO HÍDRICO E A SEDE

resultado do mecanismo da sede e somado ao acesso irrestrito 

onde começam a ocorrer as ações compensatórias de regulação 
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(pobre em sódio) em comparação ao plasma. É importante lembrar 

relataram sentir mais sede em comparação aos ensaios com ingestão de 

sentir-se completamente recuperados e não apresentaram sede apesar 

DESIDRATAÇÃO: RESPOSTAS FISIOLÓGICAS E PERFOR-
MANCE NO EXERCÍCIO

Figura 1. A regulação do balanço hídrico do organismo em resposta ao 
déficit de água corporal típico do exercício/restrição de líquidos em um 
indivíduo com peso de 70 kg. O esquema inclui a magnitude estimada 
da desidratação (2% de perda de massa corporal) necessária para 
estimular a resposta dependente da osmolaridade para preservação 
compensatória e obtenção (sede) de água. TBW, total de água corporal; 
Posm, osmolaridade do plasma; AVP, arginina vasopressina.    
 
Uma alteração na TBW é associada com uma alteração na massa 
corporal (1L = 1 kg), pela qual a desidratação é então expressa como 
uma porcentagem de massa corporal de acordo com: (∆ massa 
corporal/massa corporal inicial)*100 ou para este exemplo, (1,4 kg/70 
kg)*100 = 2%.

Figura 2. Nível de desidratação pós-corrida (eixo y; % de perda de massa corporal) 
vs. velocidade média da corrida e tempo de finalização para 42 km (eixo x), quando 
houve ingestão de líquidos ad libitum. Adaptado de Cheuvront et al. (2007).
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pelo calor combinado com a desidratação exacerbam estas 

são recomendadas para mais detalhes em relação ao impacto da 

Nadel, 1996). 

Nível de Desidratação

Po
rc

en
ta

ge
m

 d
e 

Ob
se

rv
aç

õe
s 

 
co

m
 P

er
fo

rm
an

ce
 P

re
ju

di
ca

da

Figura 3. Revisão dos efeitos da desidratação na performance em 34 estudos 
sobre exercícios de resistência/desidratação. As frações acima das barras 
representam o número de observações estatisticamente significativas 
(P<0,05) (numerador) do total de observações no nível especificado de 
desidratação. 41 das 60 observações no total (68%), foram significativamente 
prejudicadas (P<0,05) pela desidratação ≥ 2% da massa corporal. Adaptado 
de Cheuvront e Kenefick (2014).

al., 2003). Em um dos melhores exemplos de estudo em campo 

a porcentagem da perda na massa corporal relacionadas com um 

A INGESTÃO DE LÍQUIDO AD LIBITUM E A PERFORMANCE NO 
EXERCÍCIO
No geral, os achados da literatura sobre a ingestão ad libitum/em 

-

-

-
cios com intensidades mais baixas. Muitos estudos sobre a ingestão 

-
-

-
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-

-

termorregulatório e maior resposta do suor. 

Estudos com ultramaratonas examinando a ingestão ad libitum 

-

-
-

-

-
cidas e interpretadas.  

Figura 4. Perda percentual de massa corporal prevista a partir da taxa de suor para 
corredores com 60 kg (barras claras), 80 kg (barras manchadas) com habilidade 
moderada (A) durante 5 km (25 min), 10 km (60 min), 21 km (130 min), e 42 km (270 
min) e habilidade competitiva (B) durante 5 km (21 min), 10 km (43 min), 21 km (95 
min), e 42 km (200 min) em corrida de rua. Linha pontilhada demarca 2% de perda 
de massa corporal. Assume-se para as perdas que não houve ingestão de líquidos. 
Adaptado de Kenefick e Cheuvront (2012).
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CONCLUSÕES

-

-

-

-

-

-

exemplo, dribles, arremessos, passes, chutes, acertos), tomadas 

-

-

-

APLICAÇÕES PRÁTICAS 
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-
-

com intensidade mais baixa.

-
terminar as taxas de suor em condições (intensidade do exer-

-

 
NOTAS

-

distribuição ilimitada. 

REFERÊNCIAS 

 Exerc. 39:1209-1217.
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 Exerc. 39:377-390.


