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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao da literatura sobre a hidratacédo na
atividade fisica. Para desenvolver esse estudo foram identificados os conceitos,
funcBes da dgua no organismo, estado de hidratacdo e a necessidade da 4gua na
atividade fisica. Para isto foram utilizados trabalhos e artigos publicados no periodo
de 2001 até 2014, buscando nestes, aspectos relevantes em relacdo a hidratacéo,
reposicao hidroeletrolitica e atividade fisica, sendo tal busca realizada em bancos de
dados da Bireme, Lilacs, Medline, Pumed e Portal Capes.

Durante a atividade fisica, os musculos aumentam a quantidade de calor produzida
pelo corpo que deve ser dissipado para o ambiente, e a forma mais eficaz para que
esse calor seja eliminado € a sudorese, que através da excrecdo de agua ajuda a
regular a temperatura central do corpo. Mas para que haja um equilibrio e o
organismo ndo entre em estado de desidratacdo € preciso que estes liquidos sejam
repostos de maneira adequada. Alguns estudos mostram a importancia da
hidratacdo para manter o equilibrio dos fluidos corporais e da temperatura, evitando
a desidratacao e as alteracdes que esta pode causar nos individuos que nao fazem
essa reposicao de forma adequada. A 4gua € um dos principais elementos para
evitar a desidratacdo, no entanto para que esta reposicdo ocorra de maneira
adequada é necessario que se faca a avaliacdo do estado de hidratacdo dos
individuos. A hidratacdo também € parte fundamental no resultado do desempenho

da atividade fisica.

Palavras-chave: Hidratacdo. Exercicio. Atividade fisica. Agua. Sudorese.



ABSTRACT

The objective of this study was to review the literature on hydration in physical
activity. To develop this study the concepts were identified, water functions in the
body, hydration status and the need for water in physical activity. For this we used
papers and articles published from 2001 through 2014, looking for these, material
respects in relation to hydration, fluid replacement and physical activity, being such a
search performed on databases Bireme, Lilacs, Medline, and Pumed Portal Capes .
During the activity, the muscles increase the amount of heat produced by the body
that must be dissipated to the environment and the most effective way for this heat to
be removed is sweating, which through the excretion of water helps to adjust the core
temperature body. But for there to be a balance and the body does not get in
dehydrated state it is necessary that these liquids are reset properly. Some studies
show the importance of hydration to maintain the balance of body fluids and
temperature, preventing dehydration and this can cause changes in individuals who
do not make the reset appropriately. Water is a key element to prevent dehydration,
however for this replacement occurs properly is necessary to make the assessment
of hydration status of individuals. Hydration is also a key part in the outcome of
physical activity performance.

Keywords: Hydration. Exercise. Physical activity. Water. Sweating.
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1 INTRODUCAO

Com a preocupacao crescente na busca de uma melhor qualidade de vida e
com o corpo perfeito é percebido a crescente procura por atividades fisicas que
tragam os resultados desejados, das mais leves as de maior esforco, tem sido alvos
dos mais diversos grupos na sociedade, o problema se torna quando nesta busca
ndo sdo levados em conta as necessidades reais do corpo e sim apenas aquilo que
se acha necessério, deste descuido ao invés de beneficios podem ser produzidos
prejuizos, como no caso da desidratacao, na qual o corpo gasta mais do que recebe
de liguidos o qual se consumido em quantidades adequadas retarda a fadiga e
aperfeicoa o desempenho.

O homem consegue resistir sem se alimentar durante sessenta a setenta
dias, porém dependendo das diversas condicdes que estara enfrentando, s6 podera
continuar vivo durante poucos dias. A agua é o segundo componente fundamental
para a vida, realizando as mais diversas fun¢des no corpo, sendo a sua principal
tarefa a regulacdo da temperatura corporal que é de fundamental importancia para o
desempenho da prética de atividade fisica, principalmente quando o clima em que
se esta inserido é elevado (MOURA; REIS, 2010).

A agua é sem duvida a molécula mais abundante no corpo de todos os
animais; e manter um nivel adequado de agua no corpo € essencial para
sobrevivéncia (McKINLEY et al., 2004).

Com a elevacgdo da preocupacao com a qualidade de vida e com o corpo
tem havido um crescimento dos praticantes de atividade fisica que buscam um corpo
perfeito ou o bem estar, estes acabam muitas vezes realizando atividades sem
qualquer orientacéo, fazendo com que o organismo fique muitas vezes carente de
nutrientes essenciais para o seu funcionamento, entre eles a agua € uma dessas
principais substancias. O seu consumo irregular pode levar desde apenas sintomas
leves até disturbios graves. A desidratacao reflete negativamente tanto no praticante
de atividade fisica de leve intensidade até aos atletas de alto escaléo, entre os
efeitos provocados estdo a influéncia do efeito negativo na resposta fisioldgica, os
quais causam a elevacdo da osmolalidade, da concentracdo do sédio no plasma,
comprometimento do sistema cardiovascular, fadigas musculares e a reducéo no
desempenho fisico (MACHADO et al., 2006).



Durante a pratica da atividade fisica, com o esforc¢o realizado pelo corpo é
necessario repor constantemente as perdas hidroeletroliticas que estdo ocorrendo.
Os efeitos causados pela desidratacdo que ocorrem pelo exercicio vém sendo
estudados através do confronto das diversas respostas fisiologicas dos individuos
gquando estes ndo restituem total ou parcialmente as perdas ocasionadas pelo
prolongado exercicio. Para que seja evitada a desidratacéo € necessaria a reposicao
hidrica necessaria, que ira resultar na manutencéo do volume plasmatico adequado,
garantindo com isso uma adequada circulacdo e transpiracdo (SERAFIM et al.,
2004).

Mesmo que pequenas alteracbes no equilibrio hidrico corporal que
acontecem ao longo do dia possam ser corrigidas de maneira facil para os niveis
normais, a ato de realizar exercicios e o estresse ambiental aos quais somos
submetidos diariamente podem resultar em um desequilibrio, que podera
comprometer ndo somente o desempenho do praticante da atividade, mas

influenciar diretamente na sua saude. (Panel on DRI, 2005).



2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Avaliar a quantidade adequada de liquidos recomendada para praticantes

de atividade fisica, considerando a literatura especializada.



3 METODOLOGIA

A pesquisa realizada trata-se de uma revisdo da literatura, que ocorre
quando é elaborada a partir de material ja publicado, constituido principalmente de
livros, artigos de periodicos e material disponibilizado na internet (GIL, 1991), neste
estudo foram considerados livros, artigos de revistas cientificas, monografias,
dissertacbes de mestrado e teses via internet no idioma da lingua portuguesa e
inglesa, publicados no periodo de 2001 até 2014. A busca foi realizada em bancos
de dados da Bireme, Lilacs, Medline, Pumed e Portal Capes. O critério empregado
para selecdo dos artigos foi a leitura de seus respectivos resumos, escolhendo
agueles que abordavam aspectos relevantes em relacdo a hidratacdo, reposicao

hidroeletrolitica e atividade fisica.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 Funcédo da agua no organismo

A 4gua é o segundo elemento essencial para a vida, executando diversas
funcdes primordiais para o funcionamento do corpo humano, tendo como uma de
suas principais fungcdes a regulacdo da temperatura corporal. Sendo de fundamental
importancia para um bom desempenho fisico, especialmente quando se esta
inserido em um ambiente com altas temperaturas (LIMA; MICHELS; AMORIM,
2007).

A necessidade de liquidos para o corpo € considerada individualmente,
sendo influenciada por uma série de fatores: como as condicdes ambientais,
caracteristicas da atividade fisica, duracdo da sessdo, intensidade do exercicio e
necessidade de vestimentas que interferem na termorregulacdo. A agua do
organismo provém de varias fontes, podendo ser ingerida sob a forma de agua pura
ou de &gua que compde os alimentos, inclusive os solidos, que neste caso sdo as
fontes exdgenas (CARVALHO; MARA, 2010). A 4gua que entrara no organismo se
dar4 através do consumo de liquidos e alimentos, uma pequena parte sera
produzida dentro do préprio organismo através dos processos metabdlicos que
acontecem no mesmo, como seu subproduto. E agua que saira, serd eliminada
através do suor, na umidade exalada durante o processo de respiracdo e na urina e
fezes. Em um individuo saudavel a ingestdo deve ser igualada e eliminacao,
resultando em um equilibrio hidrico (SERAFIM et al., 2014).

A 4gua sera responsavel por levar a cada célula a substancia exata que
ela necessita e por transportar os produtos metabodlicos de suas reacdes as quais
serdo responsaveis pela manutencdo da vida. Ela possibilita a constituicdo da
solucdo fundamental para a vida, o meio em que 0s processos metabdlicos iréo
acontecer, as vias as em que tais interacdes ocorrerdo, a troca continua entre o
meio interno e externo, sendo fundamental para que a vida exista. Se os liquidos
perdidos através do suor, da producao de urina, e por outros meios, nao for reposto
de maneira adequada, o individuo pode ser levado a 6bito em alguns dias devido a
desidratacdo. Durante competicdes esportivas, a irrigacdo sanguinea inadequada
aos musculos ou 0 acumulo excessivo de calor devido a uma liberacéo insuficiente,

causa queda no desempenho do atleta e a sensacao de mal-estar (LAMB, 2004).
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Desta forma, se tornam desafios para o organismo dissipar de forma
eficiente o excesso de calor para o ambiente e evitar o estado de hipohidratacéao
(GSSlI, 1999).

A quantidade total dos fluidos dentro do organismo permanece constante
devido ao mecanismo homeostéatico. Algumas vezes pode ocorrer algum tipo de
desequilibrio como desidratacdo e intoxicacdo hidrica, mas ha o seu reajuste tdo
rapidamente que logo os niveis retornam a sua normalidade. Dessa maneira tanto a
ingestdo quanto a excrecdo serdo controlados, para a manutencdo de um adequado
balanco hidrico (SERAFIM et al., 2014).

Segundo Lamb (2004), a manutencao do organismo em niveis adequados
de agua também é de extrema importancia para o sistema cardiovascular para que
ocorra a adequada termorregulacéo e para um bom desempenho durante a pratica
de atividade fisica. O sangue que colabora com 5 a 6 litros de liquidos tém como sua
funcdo transportar o oxigénio e outros nutrientes para a realizagdo do trabalho
muscular e levar o calor produzido por estes para a pele, onde ocorrera a
evaporacao da sudorese.

A sudorese serd uma resposta fisioldgica para tentar limitar a elevacéo da
temperatura central através da eliminacdo da agua na pele para a evaporacao,
porém nem sempre esta perda de liquido € totalmente compensada pela ingestao de
liquidos e a regulacdo da temperatura (SERAFIM et al., 2014).

Durante a pratica da atividade fisica os musculos produzem uma elevada
qguantidade de calor que deve ser dissipado para o ambiente, caso isso ndo ocorra
havera um aumento da temperatura central do corpo (GSSI, 1999).

Mesmo no repouso, no plasma podem ocorrer perdas de até 18% no
volume plasméatico (MONTAIN; COYLE, 1992), tal reducdo do volume do sangue
combinada com a vasodilatacdo periférica, reduz o retorno venoso com consequente
aumento da frequéncia cardiaca, como forma de manter o débito cardiaco (Carvalho

e colaboradores, 2003).
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4.2 Avaliagéo do estado de hidratagao

Alguns estudos mostram a importancia da hidratacdo para manter o
equilibrio dos fluidos corporais e da temperatura, evitando a desidratacdo e as
alteracdes que esta pode causar nos individuos que nao fazem essa reposi¢do de
forma adequada. O ser humano ao se exercitar produz energia, e esta energia é
suficiente para aumentar a temperatura corporal, para entrar em equilibrio o corpo
tem que dissipar esse calor produzido, e a resposta fisiolégica para esse aumento
de temperatura é a sudorese, que através da excrecdo de agua e eletrélitos ajuda a
regular a temperatura central do corpo, porém se a reposi¢cdo dessa agua que é
perdida nao for suficiente o corpo entra em um estado de hipohidratacdo, causando
desequilibrio eletrolitico. Conforme Lima (2007) A combinacdo da hipohidratacao
com o estresse do calor, causa consequéncias graves prejudicando o desempenho
fisico, levando a uma dificuldade do sistema cardiovascular em manter o0 mesmo
débito cardiaco.

Agua e eletrélitos sdo importantes para a manutencéo da atividade fisica.
Um desequilibrio entre estes elementos pode alterar a capacidade fisica (BRITO,
2005). “Para evitar a desidratacéo se faz necessario a reposicdo liquida que consiste
em manter o volume plasmatico, para que a circulacdo e a transpiracdo possam
prosseguir em niveis ideais” (ESTEVES, 2007).

A desidratacdo pode causar desequilibrios eletroliticos comprometendo o
sistema cardiovascular ocorrendo fadigas musculares. O estado de desidratacao
pode interferir de maneira direta ou indireta no transcurso de provas esportivas
alterando seus resultados (LIMA, 2007).

Existem varias técnicas para avaliacdo do estado de hidratacdo dos
individuos, no entanto diante das op¢des para avaliacdo do estado de hidratacéo
observa-se que as formas mais vidveis sdo 0s parametros urinarios, a variacdo do
peso corporal e taxa de sede, pois estes sdo de baixo custo e faceis de serem
aplicados, os outros parametros séo eficientes, porém seus custos sdo muito altos,
além de levarem um tempo maior para obter os resultados.

‘A avaliagdo do estado de hidratagdo pré-treinamento ou competicdo é
importante, principalmente para os jovens atletas que participam de modalidades
esportivas em que a categoria de competicdo é determinada pelo peso corporal, ja

que estdo propensos a iniciar a atividade desidratados. O diagnostico do estado de
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hidratacdo pode ser feito mediante a avaliagdo clinica ou de altera¢cdes na massa
corporal e nos marcadores sanguineos e urinarios” (PERRONE, 2011).

Estudos revelam que as avaliagcdes da massa corporal dos sujeitos antes
e ao final das atividades mostram que a quantidade de liquido perdida € em média
2% do peso corporal, e que essa perda pode ser evitada com a hidratacao
(MORENO, 2012). Esteves (2007) realizou estudos em duas academias do Rio de
Janeiro para observar o desempenho de praticantes de aula de Spinning, revelou
gue o aumento de peso encontrado em ambas as academias pode ser associado a
hidratacao antes e durante as aulas.

Segundo Drumond et al. (2007), mostra em seus estudos que a estratégia
mais correta de hidratacdo é aquela em que os atletas hidratam antes, durante e
depois da atividade realizada para que se evite a manifestacdo da desidratacdo e da
hipoglicemia e mostram ainda que a estratégia de hidratacdo antes da sensacao de
sede € um referencial importante, jA que a sensacdo de sede € uma resposta a um
quadro de desidratacdo de no minimo 2%, apresentando reflexos no desempenho
do atleta. Para Machado-Moreira et al. (2006) € coerente que a ingestao de liquidos
de acordo com sede seja suficiente e adequada sendo um dos indicadores de
hidratac&o.

E importante observar que o consumo de agua deve ser feito de forma
seriada como, por exemplo, hidratar-se a cada 20 minutos durante a atividade fisica
se esta durar mais que 1 hora, o consumo de liquidos desta forma tem vantagens,
pois ndo ocorre o acumulo de liquidos no estdmago evitando nauseas ou vomitos
durante a pratica do exercicio. Diante de estudos realizados por Lima (2007), pode-
se considerar que a mais eficiente proposta de hidratacdo é a combinacédo de agua,
hidrato de carbono e eletrdlitos, estratégia essa que tem sido a mais aceita no meio
académico.

Barros et al (2010), concluiu que “alteragcbes na massa corporal
decorrentes da perda hidrica parecem influenciar as taxas de fome e apetite por
determinados alimentos, tais como frutas e alimentos salgados, assim como 0 grau
de esforgco no apetite por laticinios. Tais dados podem ser aplicados em estratégias
nutricionais para lanches poés-treino que permitam restabelecimento de macro e

micronutrientes e do equilibrio hidroeletrolitico.”
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4.3 Atividade fisica e a necessidade de agua

Devido a necessidade da manutencao do estado de hidratacéo, torna-se
necessaria a sua avaliacdo antes, durante e depois de exercicios fisicos,
principalmente quando realizados exercicio de longa duracdo e em condigBes
climaticas desfavoraveis a termorregulacdo. Praticantes de atividades fisicas e
principalmente os atletas necessitam de métodos praticos, precisos e seguros para
avaliar o estado de hidratacdo em situacdes de campo (BAKER et al., 2009).

A pratica de atividade fisica submete o individuo a uma elevacdo da
temperatura corporal, que € mediada, entre outros fatores, pelo gasto energético,
pelas condicdes ambientais e pelo tipo de vestimenta utilizada (SILVA; ALTOE;
MARINS, 2009).

Os humanos possuem pouca capacidade de tomar liquidos na mesma
proporcao na qual os elimina. O atleta ndo pode depender da sede para iniciar a
reposicdo hidrica durante o exercicio vigoroso e prolongado (PERRELLA;
NORIYUKI; ROSSI, 2005).

Considerado o estado de hidratagdo como um fator determinante para a
pratica de atividades fisicas, a sua avaliacao € fundamental para evitar problemas de
saude relacionados a desidratacdo (MACHADO-MOREIRA et al., 2006).

A desidratacdo, que acentua o0 estresse do exercicio, aumenta a
temperatura corporal, prejudica as respostas fisioldgicas, o desempenho fisico e
produz riscos para a saude (PERRELA; NORIYUKI; ROSSI, 2005).

Quanto maior a desidratacdo, menor a capacidade de redistribuicdo do
fluxo sanguineo para a periferia, menor sensibilidade hipotalamica para a sudorese e
menor capacidade aerébica para um dado débito cardiaco (Moreira e
Colaboradores, 2006).

As mudancas no peso corporal podem ser usadas para indicar a perda de
agua durante o exercicio e a adequacao da reidratacdo durante e apds o exercicio
ou a competicdo atlética. Os técnicos podem fazer com que seus atletas se pesem
antes e apos o treinamento e insistir para que a reducédo ponderal seja minimizada
por pausas periodicas para beber agua durante atividade. A dgua deve ser acessivel
e consumida durante os treinamentos e a competicdo (ESTEVES; NUNES, 2007).

Conforme Drumond et al. (2007), o atleta ndo deve ter somente a

preocupacdo em se manter hidratado durante o exercicio, e sim que consuma
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liguidos de maneira correta. A orientacdo sobre os perigos de uma ingestdo
excessiva também se faz necesséria, sendo importante ndo ingerir mais liquido do
gue se perde pela sudorese (ARAGON, 2001).

O excesso de ingestdo da agua podera levar o individuo a um estado de
hiponatremia, onde o mesmo ter4 uma quantidade de agua maior que a necessaria,
isso provocara uma diluicdo dos eletrélitos dentro da célula fazendo com que ela se
inche (PEREIRA; MARQUEZI; LANCHA JUNIOR, 2004). A combinacdo causada
pela perda de sodio e pela ingestdo excessiva de agua é uma das principais causas
do aparecimento da hiponatremia (MURRAY; EICHNER; STOFAN, 2003).

Segundo Johnson (2000), a hiponatremia é classificada como um
distarbio eletrolitico que resulta na queda anormal da concentracdo plasmatica de
sbédio para valores abaixo de 135 mEg/L. Os principais sintomas da mesma sao:
confusdo mental, desorientacdo, agitacao, falta de ar, fala confusa, edema pulmonar
e em casos mais extremos podendo levar ao 6bito (BORSATTO; SPINELLI, 2007).

Para Guerra (2005), uma rehidratacdo segura somente € possivel quando
se consome adequadamente as quantidades de agua e sodio. I1sso pode durar de 12
a 24 horas, ja que as alimentacdes diarias dos atletas fornecem esses elementos
necessarios para hidratacao.

Para que se tenha um corpo hidratado para a realizacdo dos exercicios e
um melhor desempenho é essencial a preocupag¢do ndo s6 com a quantidade de
liquidos ingerida antes e depois da atividade, mas sim ao decorrer dos dias,
entretanto recomenda-se o consumo de aproximadamente 500 ml de liquidos nas
duas horas antes do exercicio, para que se tenha tempo suficiente para evitar a
desidratacdo e haver uma adequada excrecdo da agua consumida em excesso e
durante que os praticantes bebam frequentemente e em intervalos constantes, para
que exista a reposicdo da agua perdida através da transpiracdo. (American College
of Sports Medicine, 1996 apud MACHADO-MOREIRA et al., 2006)
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto observamos que a hidratacdo é fundamental para um
bom desempenho durante a atividade fisica, caso contrario o organismo pode sofrer
consequéncias, algumas leves e outras graves como, por exemplo, fadigas
musculares ou até mesmo o0 comprometimento do sistema cardiovascular.
Observamos que a hidratacéo feita de maneira correta pode evitar esses transtornos
para o organismo, sempre lembrando que o excesso também deve ser evitado, pois
este também pode trazer consequéncias negativas para os praticantes de atividade
fisica como é o caso da hiponatremia. Dessa maneira, a melhor forma para evitar a
desidratacdo € o consumo regular de liquidos antes, durante e depois da atividade,
levando sempre em consideracdo o tempo, a intensidade e o ambiente onde este

exercicio é praticado.
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