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INTRODUÇÃO
A hidratação é essencial para a vida, e a hidratação inapropriada (hipo 
e hiperhidratação) podem gerar consequências fisiológicas adversas. 

(exemplo, hidratação abaixo da adequada) têm sido extensivamente 

quentes com a hipohidratação devido ao maior estresse cardiovascular 
e altas temperaturas da pele (Sawka et al., 1992), as redes neurais 

complexidade do circuito cerebral e sua relação com o monitoramento 
do estado fisiológico do corpo. Sendo assim, não existem mecanismos 

cérebro tem diferentes ativações neurais e/ou estratégias alternativas 
para completar uma dada atividade. Neste artigo do Sports Science 

relação com a hipohidratação, performance cognitiva, crianças, adultos 

performance cognitiva através de uma melhor hidratação. 

Definindo as necessidades de ingestão de líquidos

Instituto de Medicina (IOM, 2004) e da Autoridade Europeia em 
Segurança Alimentar (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition 

adversos da desidratação (IOM, 2004). Desta forma, fatores 

da população não atinge as diretrizes do IOM (Vieux et al., 2020), 
respaldando as evidências anteriores de laboratórios de que os 

Recomendações para o Total de Ingestão de Água (Litros/Dia)
Idade (anos) Sexo IOM EFSA

Tabela 1 . Recomendações para o total de ingestão de água do Instituto de 
Medicina (IOM) e Autoridade Europeia em Segurança Alimentar (EFSA) por 
idade e sexo. M= homens; F=Mulheres



2

Definindo cognição 
A psicologia cognitiva se refere ao estudo das estruturas, 
representações e processos da mente que absorvem, transformam 
e utilizam a informação (Sternberg & Sternberg, 2016). Por 
exemplo, se for solicitado que você levante a sua mão quando o 
seu nome for chamado em uma sala de aula, a cada nome falado 
você percebe a vocalização sonora, reconhece a palavra como um 
nome, acessa o conhecimento do seu nome, decide se o nome 

a sua mão (ela deveria ser levantada?). Para avaliar a performance 
cognitiva, cientistas desenvolveram testes que enfatizam aspectos 

memória de longo prazo requer que os participantes ouçam um 

20-30 minutos mais tarde. Nesta tarefa, os aspectos do processo 
cognitivo além da memória estão minimizados (exemplo, a tarefa 
é provavelmente ouvida com facilidade, não requer uma resposta 

como a precisão ou o tempo de reação (exemplo, velocidade da 

estas tarefas são importantes para facilitar o nosso entendimento 
de como a hipohidratação pode impactar na performance cognitiva, 
fornecendo perspectivas sobre quais aspectos do processo cognitivo 

avaliadas na hipohidratação na literatura; as definições oferecidas 

a psicologia cognitiva. A figura 1 representa um exemplo de como 

CRIANÇAS
Crianças estão em risco de hipohidratação devido ao consumo 

e dependência em relação aos adultos para terem acesso aos 

hipohidratadas (Bonnet et al., 2012). Durante o dia escolar, que 
constitui aproximadamente metade das horas em que estão 

conhecimento inadequado por parte da equipe escolar em relação 

estudo que não observou efeitos da educação sobre a ingestão 

um maior acesso (Drozdowska et al., 2020).
Em geral, crianças têm sido pouco estudadas em relação a como 
a hipohidratação pode impactar na performance cognitiva. Devido 
ao desenvolvimento do cérebro continuar até a fase adulta, as 

hipohidratação em comparaçãoaos adultos. Um dos únicos estudos 

de perda de massa corporal (MC) e encontrou que a performance 
em uma atividade da função executiva não foi alterada apesar de 
maior atividade cerebral durante esta atividade (Kempton et al., 
2011). Os autores argumentaram que estes achados representam 

observacional encontrou que crianças hidratadas tiveram melhor 
desempenho em uma bateria de testes cognitivos em comparação 

ocorrendo durante atividade de memória operacional (Bar-David et 

em atividades de memória como a memória operacional (Benton & 
Burgess, 2009), e memória visual (semântica) (Edmonds & Burford, 
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Campo Cognitivo 

Sensação e 
Percepção 

Coordenação 
Motora 

Função 
Executiva 

Processamento 
de Informações 

Linguagem/
Habilidades Verbais 

Atenção

Memória

Definição do Campo 

Reconhecimento do mundo ao redor obtido pela informação 
sensorial (visual, auditiva etc.) seguido de processamento 
(organização, interpretação, seleção) desta informação. 

Combinação dos movimentos corporais criados para realizar 
uma ação desejada que é estável, eficiente, no tempo correto 
e apropriada ao ambiente onde o indivíduo está localizado. 

Controle executivo (“ordem superior”) sobre pensamentos 
e ações relacionadas, referentes a um objetivo. Também 
envolve a memória operacional, inibição e flexibilidade entre 
os modos de pensamento. 

Processo dos estímulos percebidos, processamento das 
características importantes dos estímulos, selecionando e 
executando as respostas apropriadas. 

Compreensão e produção de letras, palavras, sintaxe 
e gramática associada com a semântica/léxica para a 
comunicação pretendida. 

Alternada: A mudança do processamento entre tarefas com 
demandas cognitivas diferentes.
Dividida: Atender a dois estímulos diferentes ao mesmo 
tempo. 
Seletiva: Focar no processamento de apenas estímulos 
relevantes ao ambiente. 
Sustentada: Manter o foco e performance em uma atividade 
relevante ao longo de um tempo.

Longo-Prazo – Explícita (Declarativa): Recordar de eventos 
específicos (episódica) ou fatos (semântica) .
Longo-Prazo – Implícita (Não-Declarativa): Aquisição 
subconsciente da informação, frequentemente processual.
Operacional (Curto-Prazo): Recordar pedaços de informações 
recentes, de natureza temporária. 

Tabela 2 . Exemplos dos campos cognitivos comumente avaliados em resposta à 
hipohidratação (Sternberg & Sternberg, 2016; Wickens et al., 2004).
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(Edmonds & Jeffes, 2009). Estudos sobre a atenção também são 

& Burford, 2009; Edmonds & Jeffes, 2009), mas outros não 

da atenção (Benton & Burgess, 2009). No entanto, crianças que 

 

ADULTOS

em, (1) dano pequeno, mas em geral significativo, na performance 

como as funções executivas e a atenção, em comparação com 
testes de tempo de reações simples, e (3) maior dano cognitivo 

a condições livres de vida (exemplo, restrição da ingestão de 

pequenas reduções, mas significativas, na performance cognitiva, 
em geral. Enquanto um efeito pequeno provavelmente é devido, em 

testes cognitivos ou protocolos de hipohidratação), relatórios 
individuais indicaram que a hipohidratação resultante da restrição 

Dos estudos que encontraram decréscimos cognitivos na 

funções executivas foram as mais impactadas. Isto foi mostrado 
durante estudos com simulações altamente complexas como dirigir 

memória e a coordenação motora. Nos estudos ocupacionais 

de perda de MC) mais que dobrou o número geral de erros na 
direção (exemplo, frear tardiamente, sair da pista; 47 contra 101) 

condições de hipohidratação e hidratação ocorreram apenas após 
30 minutos, sugerindo que o número maior de erros foi devido, 

estudo de Lindseth et al. (2013) observou > 2x o número de erros 

que mesmo as atividades praticadas inúmeras vezes, podem ser 

que a hipohidratação parece aumentar a carga de trabalho mental 
como observado em estudos de imagem cerebral (Kempton et 
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Função Executiva Memória à Longo-Prazo Linguagem

Coordenação Motora

Sensação e Percepção

M  
de tempo mais longos

Atenção Sustentada

Memória Operacional

Flexibilidade Cognitiva

Atenção Seletiva

Monitorar e acompanhar informações 
sobre carros ao redor

Adaptar a velocidade e manter a distância 
dos carros ao redor enquanto se mantém  

no percurso

Manter o carro dentro da faixa, 
principalmente em quarteirões apertados

s

Manter o foco apenas em 
informações relevantes 

 
como chegar ao seu destino,  

 
de maneira apropriada

Compreender as placas da rua 
e entender suas instruções 

Figura 1 . Exemplos de como campos cognitivos específicos contribuem para a tarefa de dirigir um veículo e a segurança da operação. A hidratação 
inadequada pode afetar estes campos e possivelmente prejudicar a performance na direção e/ou segurança. 
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durante uma dada tarefa (Borghini et al., 2013), e portanto, estes 
achados indicam que os danos em uma tarefa realizada no estado 
de hipohidratação podem ocorrer independente da competência 
naquela determinada tarefa.
Enquanto simulações de tarefas ocupacionais fornecem um 

de uma variedade de campos cognitivos, apenas as tarefas de 

de aprendizagem com associação por pares. Por exemplo, se 
for fornecido uma lista com pares de estados e cores (exemplo, 
Michigan-azul, New Hampshire-verde), uma versão da tarefa seria 
perguntar aos participantes para responder qual a cor correta 
quando fornecido o nome do estado. Estes processos cognitivos 
estão envolvidos com aprender e formular relações entre itens, 

sequência de pontos apresentados em uma grade. Este é um teste 
de função executiva visual-espacial e sugere que a habilidade de 

pela hipohidratação (Papp et al., 2011). Este achado é reforçado 

horas (Smith et al., 2012).      
No entanto, nem todos os estudos observaram danos cognitivos 

não impactou de maneira geral na performance cognitiva em uma 
bateria de testes cognitivos de diferentes campos (Szinnai et al., 

uma tarefa de processamento de informações, conflitando com 
outros estudos que encontraram maior atividade cerebral no estado 
de hipohidratação. Curiosamente, diferenças entre os sexos foram 

atividade de soma em série e Teste Stroop (memória operacional, 
função executiva), mulheres tiveram um tempo de reação mais lento 

alguns outros estudos examinaram as diferenças entre os sexos 

de testes cognitivos (exemplo, tempo de reação, precisão), houve 

pesquisadores sugeriram que as alterações perceptivas no estado 
de hipohidratação podem contribuir e/ou explicar as degradações 

sentimentos ruins podem ocorrer em função do tempo enquanto 

exemplo, Petri et al. (2006) mediu a alteração cognitiva e afetiva 
a cada 3 horas, ao longo de um dia com presença de restrição de 

para completar as avaliações cognitivas. Por fim, outros estudos 

dor de cabeça, alerta reduzido, dificuldade de concentração e 
maior fadiga (Shirreffs et al., 2004).

Trabalhos de referência em adultos por Denton e colaboradores 
(Denton et al., 1999; Egan et al., 2003) forneceram evidências 

córtex cingulado anterior, o centro da sede no cérebro. Sobretudo, 

envolvida na percepção emocional e cognição (Devinsky et al., 

e atingir o processamento cognitivo. Por exemplo, Edmonds et al. 

melhorou a performance cognitiva em comparação com o teste de 

maior severidade na sensação de sede. Beber pequenos volumes 

pelas alterações na sede e na osmolaridade (Benton et al., 2016). 

performance cognitiva, e portanto, corrigir esta sensação pode ter 
efeitos benéficos.

ADULTOS MAIS VELHOS

as capacidades cognitivas em idosos são desproporcionalmente 
afetadas pela hipohidratação, como um risco maior para confusão 

severidade da hospitalização (Inouye, 2006; Warren et al., 1994). 
Especificamente, a confusão acentuada é uma condição mental 

danos na memória, com implicações funcionais severas (Mentes 
& Buckwalter, 1997). Além disso, idosos estão em maior risco de 
hipohidratação devido aos diversos fatores descritos anteriormente 

incluindo, (1) diminuição da capacidade de concentração do rim , (2) 

prescrição de medicamentos (exemplo, diuréticos de alça) que 

para doenças, infecções e febres acentuadas, são provavelmente 
a razão pelo qual estudos baseados em comunidades de adultos 
mais velhos encontram uma taxa mais alta de hipohidratação (Suhr 
et al., 2004).

da hipohidratação na performance cognitiva sem o contexto dos 
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neurobiológicos conhecidos, como a concentração reduzida do 
neurotransmissor acetilcolina (Sfera et al., 2016), que pode explicar 

Até o momento, os poucos estudos em adultos mais velhos 
apresentam dados conflitantes em relação aos efeitos da 
hipohidratação na performance cognitiva. Em uma amostra de 

para a colonoscopia no intestino, nenhum decréscimo significativo 

da performance da memória operacional (Suhr et al., 2004). Além 
disso, na tentativa de demonstrar tanto as respostas psicomotoras 
quanto as da memória operacional, o maior estado de hidratação 
melhorou significativamente um modelo de prova sugerindo que 
o estado de hidratação foi relacionado com a performance nas 
atividades (Suhr et al., 2004).
Adicionalmente, estudos observacionais também encontraram 

corporal em adultos mais velhos. Quando se utiliza a relação 
nitrogênio da ureia:creatinina no sangue como um indicador para 
o estado de hidratação (aumentada = maior hipohidratação), uma 
relação aumentada foi exclusivamente associada com o dobro de 

NHANES de 2011-2014 encontrou que a menor osmolaridade do 

(atenção, processamento e velocidade) em mulheres mais velhas, 
mas não em homens (Bethancourt et al., 2019).
Enquanto temos poucos dados atuais tanto em relação ao escopo 
quanto ao volume, adultos mais velhos são provavelmente desafiados 
em algumas capacidades pelos efeitos da hipohidratação. A 
literatura indica que a hipohidratação pode estar relacionada com, 

nos casos mais severos possivelmente com manifestações em 

transpiração durante atividade ao ar livre) alteram os sistemas 

APLICAÇÕES PRÁTICAS E RESUMO

observaram danos cognitivos com a presença de hipohidratação, 
aspectos de maior importância do processamento executivo (função 
executiva, atenção, memória) parecem estar em maior risco do que 
outras atividades como um simples tempo de reação. O mecanismo 
exato explicando estes achados é desconhecido; no entanto, os 
dados em crianças e adultos indicam que saciar a sede pode ser 

durante o dia escolar e a educação dos professores/equipe escolar 
parece ser importante para melhorar o estado de hidratação. Em 
adultos mais velhos, as consequências da hipohidratação podem 

fatores que desafiam o bom estado de hidratação, são sugeridas 

pode ser benéfica.
Kelly Barnes é colaboradora do Instituto Gatorade de Ciências do 
Esporte, uma divisão da PepsiCo, Inc. Os pontos de vista expressos 
aqui são dos autores e não necessariamente refletem a posição ou 
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