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A taxa de transpiracdo varia entre 0,3 e 2,4 L/h durante o exercicio,
dependendo da intensidade do exercicio, duragdo, aclimatacdo, altitude e
outras condi¢des ambientais (calor, humidade, etc.). Embora os atletas
respondam individualmente aos efeitos da desidratacdo, défices
superiores a 2% do peso corporal podem comprometer a fungdo cognitiva
e reduzir a funcdo aerdbia, aumentando a sensacdo de fadiga e a
dificuldade de execug¢do do esforco. Quando desidratados, os atletas ndo
sdo capazes de arrefecer tdo eficazmente durante o exercicio. Para se
evitar a diminuicdo/reducdo do desempenho devido a desidratacdo
excessiva, € necessario iniciar o exercicio hidratado e com niveis normais
de eletrélitos, ingerir hidratos de carbono e eletrdlitos combinados com os
fluidos (por exemplo, bebidas desportivas) durante o exercicio prolongado
e evitar beber mais liquidos do que o necessario para substituir a perda de
suor.

Por qué hidratar?

1. Ajuda a manter a temperatura corporal interna dentro de limites que
ndao comprometem o desempenho desportivo.

2. Evita alteragdes excessivas no equilibrio eletrolitico.

Por qué monitorizar a perda de fluidos?
1. A urina abundante e de cor clara indica uma hidrata¢do adequada.

2. Sinais de urina escura e menos volumosa requerem mais ingestdo de
fluidos.

Hidratar antes do exercicio

= Beber bastantes liquidos diariamente para manter o peso corporal e
uma urina de cor amarela palida com um volume adequado.

= Beber 5-10 mL/kg de peso corporal nas 2 a 4 horas antes ao exercicio
para obter urina de cor amarelo claro.

= |Incluir sédio nos liquidos/alimentos antes do exercicio pode ajudar a
reter o fluido durante o exercicio.

Hiperhidratacdo - A ingestdo de agua "extra" (hiperhidratagdo) antes do
exercicio em ambientes muito quentes e hiumidos oferece maior protecdo
termorreguladora:

=  Consumir pelo menos 500 mL de dgua imediatamente antes de
dormir na noite anterior ao exercicio em calor extremo (com
adicdo de 1,5 a 7,5 g sal por litro de agua)

= Consumir 500 mL de dgua ao acordar (com adicdode 1,5a7,5¢g
sal por litro de agua)

= Consumir 400 a 600 mL de dgua fria 20 minutos antes do
exercicio (com adicdo de 1,5 a 7,5 g sal por litro de agua)



Experimente em treino para descobrir a quantidade de dgua que é
confortdvel ingerir.

Hidratar durante o exercicio

= Beber cercade 0,6 a 1,2 de liquido por hora (cerca de 150 a 300 mL a
cada 15 minutos).

* Testar a quantidade e o tipo de bebida durante o treino.

= AlteragGes no peso corporal indicam perda de agua e exigem uma
adequacao da reidratacdo no treino seguinte.

= Durante o exercicio, a hidratagdo deve ser idéntica a taxa de
sudagdo/perda de liquido através do suor.

= Adicionar 0,5 a1 g de Na/L (cercade 1a1,5 g de sal) na bebida a ingerir
durante o exercicio.

= Bebidas geladas (+ 0,52C) ajudam a reduzir a temperatura do central do
corpo durante o exercicio em calor extremo.

= Bocejar 25 ml de dgua com sabor a mentol (0,01%) ou a ingestdo de gelo
(1,25 g/kg) ajudam, igualmente, a reduzir a temperatura corporal central, a
temperatura da pele e a frequéncia cardiaca, diminuindo a sensac¢do
térmica, tendo uma influéncia imediata na melhoria do desempenho
desportivo num envolvimento com temperatura elevada.

= Evitar comprimidos de sal! Os comprimidos de sal sdo muito concentrados,
precisam de muita dgua para uma diluicdo adequada e podem induzir
vomitos e diarreia.

= Se o atleta treinar ou competir duramente mais de 1 hora, devem ser
incluidos hidratos de carbono na bebida.

= Bebidas desportivas comerciais que contenham 6% a 8% de hidratos de
carbono (60-80 g / L) sdo uma boa opgao.

= Testar as bebidas desportivas em treino, nunca em competicdo.
= Evitar perder 6-10% do peso corporal assim como beber demais.

= Cada kg de peso perdido representa aproximadamente 1 L de perda de
agua do organismo.

Exemplo pratico para saber como monitorizar as alteragdes de peso
corporal durante o treino e a competicdo estimando a taxa de sudacao.

PEso ANTES QUANTIDADE DE AGUA NA GARRAFA ANTES

Peso Depols Quantipape pe Acua NA GaRRAFA DEPOIS

Peso Peroipo Vowume Consumino

Peso PerpiDo VoLume Consumio

Duracho po Exercicio (Horas)

Acua » Consumir por Hora No TREINO SEGUINTE
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A Maria bebeu 1 L de dgua durante o seu treino de duas horas. Pesava 60
kg antes do treino e 59 kg depois do treino. Qual é a taxa de sudagdo da
Maria?

Passo 1. Peso Perdido: 60 kg - 59 kg = 1 kg perdido
Passo 2. Conversado: 1 kg perdido = 1 L de liquido perdido

Passo 3. Fluidos totais: 1 L de liquido consumido + 1 L de liquido perdido =
2 L de perda total de suor

Passo 4. Taxa de sudacdo: 2 L de perda de suor + 2 horas = 1 L de suor por
hora de treino

A Maria teve uma taxa de sudacdo de 1 litro por hora de treino. No
proximo treino, deve tentar beber aproximadamente 1 litro por hora de
treino, a fim de limitar sua perda de peso a 0,5 kg.

Hidratar apds o exercicio

= Repor o défice de fluidos e eletrdlitos. A desidratacao significativa
(mais de 2 a 3 quilos de perda de peso) necessita de 24 a 48 horas para
uma recuperac¢ao completa.

= Atletas que treinam novamente num intervalo de tempo inferir a 12
horas, devem beber 150% do peso perdido (beber 1,5 L de liquido por
kg de perda de peso). O fluido extra compensa a perda de urina
resultante de beber muito liquido rapidamente.

® Incluir 1,5 a 7,5 g de sal nos alimentos ou liquidos consumidos apds o
exercicio. O sédio aumenta a sede e a retencdo de liquidos e ajuda a
manter o equilibrio eletrolitico do plasma.

= Consumir alimentos ricos em sédio (sumo de tomate ou vegetais,
pretzels, sopa comercial, queijo com baixo teor de gordura, frutos secos
salgados) e alimentos que contenham potdssio (vegetais, frutas, leite,
legumes ou carne) para substituir os eletrdlitos.

= Consumir alimentos e bebidas com elevado teor de hidratos de carbono
(massa, arroz, refrigerante,...).

Voltando ao Exemplo

Que quantidade de fluidos a Maria precisa beber depois do treino se
realizar novo treino nas 6 horas seguintes?

Passo 1. Perda de peso: 60 kg — 59 kg = 1 kg de peso perdido
Passo 2. Conversdo: 1 kg perdido = 1 L de liquido perdido

Passo 3. Ingestdo de 150% do peso perdido = 1,5 L de fluido necessario
para substituir a perda

A Maria necessita beber 1,5 L de fluido apds o treino de forma a recuperar
a hidratagdo para o préximo treino.



Hidratar em ambientes inabituais

= Viajar para o local da competi¢do pelo menos uma semana antes da
competicdo e aumentar gradualmente o treino. Este requisito é
essencialmente importante quando as condigdes ambientais sdo muito
diferentes das condi¢Ges habituais de treino.

= Treinar em ambiente similar ao da competicdo.

= Cuidar da qualidade da 4gua, ja que embora a 4gua da torneira possa
ser “segura” para beber, variacdes nas bactérias podem causar
transtornos gastrointestinais. Ndo esquecer que adicionar gelo a
bebidas é o mesmo que adicionar dgua da torneira.

= Dar especial ateng¢do a inclusdo de sédio na bebida de reposi¢do de
fluidos quando o periodo de aclimatizagao é reduzido. Incluir sal na
refeicao pré-competicdo ou escolher alimentos que contenham sal
(sumo de tomate ou vegetais, bolachas salgadas, sopa).

Fatores que facilitam o consumo de fluidos
1. Facil acesso a bebida.
2. Bebidas aromatizadas (mentol podera ser uma boa opg¢ao).

3. Adicionar sddio (0,5 a 0,7 g/L) para melhorar o sabor.

Duragiodo  Quantidade de Hidratos de Carbono Recomendacdes
Exercicio Hidratos de Recomendados Adicionais
Carbono Necessdrios
30-75 minutos @] Um ou multiplos Formacgdo nutricional
hidratos de carbono recomendada
@] ochechar | [ transportaveis
quantidades
reduzidas de bebida
1-2 horas © @) © Um ou miltiplos Formagdo nutricional
@) hidratos de carbono recomendada
transportaveis
30 g/hora
050 0 O n
@) Um ou multiplos Formag&o nutricional
@) hidratos de carbono fortemente
@) ') transportaveis recomendada
60 g/hora
90 g/hora

BEBA ANTES DE TER SEDE - o exercicio REDUZ a sensagao da sede
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