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RESUMO

Introducio: a pratica atividade fisica prolongada aumenta a dissi-
pacdo de calor acarretando o processo fisiolégico da desidratacao.
Por outro lado, a hidratagdo ¢ de suma importancia para evitar os
efeitos negativos da perda hidrica. Objetivo: revisar os métodos de
avaliacao do processo de desidratacao e estratégias de hidratagao
em atividades fisicas de longa duragao. Metodologia: foi realizado
revisao de literatura integrativa. Foram consultados livros em bi-
blioteca e artigos em diversas bases de dados (Google Académico,
Lilacs, Medline, Scielo e Bireme), utilizando os seguintes unitermos:
hidratagdo; desidratacdo; reposi¢do hidrica; atividade fisica; longa
duragdo. A primeira parte da revisao foi realizada de forma narrativa
e levantadas informagoes acerca de liquidos corporais, conceitos de
desidratagdo, bem como, estratégias de hidratagdao. Na revisao siste-
matica foram totalizados 15 artigos, sendo 12 manuscritos com mo-
delo humano, 02 revisdes de literatura e 01 trabalho contendo dire-
trizes gerais sobre reposi¢ao hidrica, apos o levantamento os artigos
foram discutidos em seus métodos de avaliacao de desidratacdo e
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estratégias de intervencao para hidratagdo em diversas modalidades
prolongadas de atividade fisica. Conclusdo: o método de avaliacao
da massa corporal ¢ amplamente utilizado como indicador de desi-
dratacdo e como estratégica de interven¢do de hidratacdo. Verifica-
-se também que o consumo de dgua isolada ndo reduz os efeitos da
desidratacdo. A maioria dos estudos encontrados foi realizada com
atletas, sugerindo assim que investigacdes com individuos pratican-
tes de atividade fisica para a saude sejam encorajadas para criacao de
estratégias de reposicao hidrica para tal populagdo.

Palavra-chave: Hidratacdo. Desidrata¢do. Reposi¢ao Hidrica.

ABSTRACT

Introduction: the prolonged practice of physical activity increases
the heat dissipation causing the physiological process of dehydration.
On the other hand, hydration is of paramount importance to avoid
the negative effects of water loss. Objective: to review methods of
evaluation of the dehydration process and hydration strategies in
long-term physical activities. Methodology: an integrative literature
review was carried out. Library books and articles were consulted
in several databases (Google Scholar, Lilacs, Medline, Scielo and
Bireme), using the following key words: hydration; dehydration,
water replenishment, physical activity;, Long term. Thefirst part of the
review was conducted in a narrative manner and raised information
about body fluids, dehydration concepts, as well as, hydration
strategies. In the systematic review, 15 articles were totalized, being
12 manuscripts with human model, 02 literature reviews and 01
work containing general guidelines on water replacement, after the
survey the articles were discussed in their methods of evaluation
of dehydration and intervention strategies for hydration in various
prolonged modalities of physical activity. Conclusion: the method of
assessing body mass is widely used as an indicator of dehydration
and as a strategy of hydration intervention. It is also verified that
the consumption of insulated water does not reduce the effects of
dehydration. Most of the studies found were performed with athletes,
thus suggesting that investigations with individuals practicing
physical activity for health should be encouraged to create water
replacement strategies for such population.

Keywords: Hydration. Dehydration. Fluid Replacement.
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INTRODUCAO

A pratica da atividade fisica pode aumentar a producao de ca-
lor em 15 a 20 vezes, ativando mecanismos de termorregulagao,
para a regulacdo da temperatura corporal, chegando a patamares
fisiologicos de 36,5°C e proteger assim contra o superaquecimento
(DRINKWATER, 2003; MEYER, 2004).

A diminuicao de calor pela evaporagdo do suor gera perdas de li-
quidos, ou seja, contribui para induzir a desidratagdo. A producao de
suor e sua evaporagao ¢ o mecanismo termorregulador mais eficiente
para a dissipagdo de calor, entretanto quando o atleta apresenta su-
dorese excessiva pode levar ao processo de desidratagdo, levando a
consequéncias desagradaveis, como fadiga, confusao mental, redu-
¢ao da for¢a muscular, falta de energia, aumento do risco de caibras
e hipertermia, acarretando-a queda do desempenho e mais evidente
agravos a saude (CASA et al., 2000).

Tais manifestacdes ocorrem principalmente devido a elevacao da
temperatura ambiente e em atividades fisicas prolongadas e conti-
nuas conhecidas como atividades de endurance (CARDOSO et al.,
2013; NADEL, 1998).

Diversas metodologias vem sendo propostas como intervengao no
processo de hidratacao e avaliagdo da desidratagdo frente a pratica
de atividades fisicas, principalmente realizadas em ambientes exter-
nos e de longa duragdo, como esportes de resisténcia e ultrarresistén-
cia (AOKI et al., 2012; CARDOSO et al., 2013; CAVAZZOTTO et
al., 2012; COSTA et al., 2014; LAFETA et al., 2010; MUELLER et
al., 2013; PEREIRA et al., 2010; ROSSI et al., 2013.

Sabe-se que a desidratagdo pode desencadear tais efeitos negati-
vos, portanto, esclarecer procedimentos de hidratacao para pratican-
tes de atividades fisicas de longa duracao seria de grande importan-
cia para minimizar os efeitos da desidratacdo e otimizar estratégias
de hidratacao.

O objetivo do estudo foi revisar estudos sobre metodologias de
avaliacao da desidratacdo e intervengdes para hidratagao em ativi-
dades fisicas prolongadas.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura integrativa. Este método de
pesquisa inclui a andlise de estudos que dardo sustentagao para to-
mada de decisdo na pratica profissional, possibilitando a sintese de
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conhecimento e apontando principais lacunas acerca de assuntos,
que ainda ndo foram bem exploradas, encorajando os autores a novos
estudos. Contudo retine método narrativo e sistematico (MENDES;
SILVEIRA; GALVAO, 2008).

O estudo foi realizado junto a livros classicos consultados em bi-
bliotecas e artigos contemporaneos, pesquisados nas seguintes bases
de dados: Google Académico, Lilacs, Medline, Scielo e Bireme. Uti-
lizou-se para refinamento das buscas as seguintes palavras-chave:
hidratagdo; desidratagdo, reposi¢do hidrica; atividade fisica, longa
duragdo, endurance. Estes unitermos estdo cadastrados nos descri-
tores em Ciéncias da Satde criados pela Biblioteca Virtual em Satde
desenvolvido a partir do Medical Subject Headings da U.S. National
Library of Medicine.

A revisao foi dividida em duas partes: a primeira com caracteris-
tica narrativa levantou subtopicos e conceitos acerca da importancia
de liquidos para o organismo e mecanismo termorreguladores; estra-
tégias de hidratagdo e efeitos da desidratacdo, bem como recomen-
dacgdes para sua prevencao.

Na segunda parte, foi realizada andlise sistematica de artigos,
selecionando manuscritos cientificos, encontrados nos anos de
1999 a 2014, foram exclusos os artigos que ndo encontravam-se
neste periodo.

DESENVOLVIMENTO

Importancia Fisioldgica da Agua, Eletrolitos e
Mecanismos Termorreguladores

A 4gua é um elemento constituinte do meio celular, promove a en-
trada e saida de eletrdlitos para manuten¢do da homeostase, propor-
cionando um ambiente favoravel para reagcdes bioquimicas. A dgua
e eletrolitos participam de diversos processos fisiologicos, como a
digestdo, absor¢do, circulacdo e excrecdo de substancias, promove
a difusdo dos gases por meio de superficies umedecidas, controla
a pressdo osmotica, participa do transporte de oxigénio, nutrientes,
hormdnios e outros compostos para as células, facilita o funciona-
mento dos sentidos, lubrifica as articulagdes, protege os principais
tecidos corporais, e ¢ considerado o elemento mediador da termorre-
gulagdo (WILLIAMS et al., 1997).

A agua compde de 40 a 70% a massa corporal, em relacdo a sua
funcionalidade tem interferéncia de diversos fatores: idade, sexo e
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composi¢do corporal, representando 65 a 75% do peso do musculo
e cerca de 10% da massa de gordura. Autores, ainda destacam que
em média cerca de 60% da massa corporal é constituida por dgua,
ou seja, 42 litros para um individuo pesando cerca de 70 quilos (Kg)
(COSTILL; WILMORE, 2001, MCARDLE et al. 2011).

A transferéncia de calor corporal para o meio externo pode ocor-
rer por meio de quatro mecanismos bdsicos: radiagdo, conducdo,
convecgao e evaporacdo. A evaporacdo representa a principal defesa
do organismo contra o superaquecimento, pois representa aproxi-
madamente 80% da perda total de calor quando se esta ativo, ocorre
quando existe a conversao do suor em vapor, e o calor ¢ irradiado
para fora do organismo (COSTILL; WILMORE, 2001, WILLIA-
MS, 2002). A perda por radiagdo ocorre quando a energia do calor ¢
transferida do corpo humano para o ar em seu entorno; por condugdo
refere-se quando o calor ¢ transferido por meio do contato fisico di-
reto entre corpos; e por convec¢do quando ¢ transmitido pelo movi-
mento do ar ou da dgua pelo corpo (WILLIAMS, 2002).

A transpirag@o ¢ uma resposta fisiologica normal do organismo, e
age limitando o aumento da temperatura central, por meio da presen-
c¢a de 4gua na pele para sua evaporagdo. Essa dgua deve ser compen-
sada com a ingestao de liquidos, para que ndo ocorra um processo de
desidratagao (ARAGON-VARGAS et al., 2001).

Os liquidos corporais estao distribuidos nos compartimentos intra
e extracelular, e o ltimo formado pelo intersticio celular e plasma
sanguineo. Aproximadamente 20% do peso corporal sao formados
pelos liquidos intersticial e plasmatico. Na sua composi¢cdo podem
ser encontrados cations de sddio (142 mEq/l), anions de cloro e pe-
quenas quantidades de proteinas e potassio (4,2mEq/l). Fica evidente
a diferencga entre os compartimentos quando se investiga a concen-
tracao de eletrdlitos nesses liquidos. Nos compartimentos intracelu-
lares ¢ encontrado maior presenga de potdssio, magnésio e fosfato,
enquanto que o sodio, calcio e cloro tem maior concentragdo no com-
partimento extracelular (CARVALHO; MARA, 2010).

Williams (2002), apresenta as caracteristicas dos principais ele-
trolitos contidos no organismo e suas respostas no esforgo fisico:

» Soédio (Na): auxilia na manuten¢do do volume sanguineo e do
equilibrio 4cido-basico do organismo; transmissao de impulsos
nervosos e contracdo muscular. Sua regulag¢do ¢ mediada pelo
hipotadlamo. No exercicio intenso, sua concentragdo sanguinea
aumenta, ajudando a manter o volume do sangue. O exercicio
fisico também promove a libera¢do do hormoénio Antidiurético
(ADH) e aldosterona, hormonios que auxiliam a conservacao



dos suprimentos de dgua e s6dio do organismo por meio de
mecanismos regulatorios;

* Cloreto (Cl): exerce o papel de regulador do equilibrio de dgua
e dos potenciais elétricos entre as membranas celulares;

* Potéssio (K): atua na conserva¢ao dos liquidos organicos e na
formagao de impulsos elétricos dos nervos e musculos. Par-
ticipa dos processos energéticos musculares, auxiliando no
transporte de glicose para as células musculares, no armaze-
namento de glicogénio e na producdo de compostos com alto
teor energético.

Diante do aumento de temperatura central ¢ desencadeada res-
posta mediada por receptores adrenérgicos nos vasos sanguineos,
gerando vasodilata¢do periférica e, consequentemente, desvio de
sangue para a pele. Junto a isso ocorre um estimulo dos receptores
colinérgicos nas glandulas sudoriparas, as quais aumentam a taxa de
producdo do suor (CARVALHO; MARA, 2010).

Por outro lado, a excre¢do de liquidos pode ocorrer também por
meio da urina,pela pele, pelo vapor da dgua corporal (250 a 350 ml
por dia) e fezes, 100 a 200 ml de 4gua que podem ser perdidos via
excrecao intestinal (WILLIAMS, 2002).

Uma das respostas do nosso organismo quando submetido a re-
alizacdo de algum tipo de atividade motora ¢ a producdo de calor e
consequentemente ativacdo dos mecanismos fisioldgicos de controle
térmico. Os mecanismos que regulam o calor sdo ativados por meio
de receptores térmicos da pele que proporcionam o influxo para o
centro de controle hipotalamico e, o segundo, por alteragdes na tem-
peratura do sangue que perfunde o hipotdlamo e estimula direta-
mente o centro termorregulador (MCARDLE et al., 2011).

A sudorese ¢ o principal mecanismo autondmico termorregulato-
rio na transferéncia de calor do organismo para o ambiente durante
o exercicio fisico, sendo assim, dependente da taxa metabolica, da
temperatura corporal e dos fatores externos (SHIRREFFS, 2007;
CAVAZZOTTO et al., 2012).

Estratégias de Hidratacao e Atividade Fisica

O estado de hidratagdo ¢ um fator determinante para a pratica de
atividades fisicas, e sua avaliagdo ¢ de grande importancia para evi-
tar problemas de satde relacionados a desidratagdo. Essa regulagdo ¢
realizada pelo hipotdlamo, que age de duas maneiras: a primeira por
meio do estimulo da ingestdo de liquidos e, a segunda, regulando a
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diurese por meio dos neurdnios do nicleo supra-optico, ambos sao
ativados com o objetivo de reter 4gua no organismo, aumentando a
concentragdo plasmatica de liquidos (TIRAPEGUI, 2005, MACHA-
DO-MOREIRA et al., 2006).

A ingestdo de agua de acordo com a sede € suficiente para ga-
rantir a reposi¢@o hidrica durante a atividade fisica, pois o sistema
nervoso central ¢ capaz de indicar o volume de fluido que deve ser
ingerido, por meio de informagdes enviadas pelo sistema nervoso
sobre a necessidade do organismo (MACHADO-MOREIRA, 2006).

Em atividades fisicas de longa duracdo o organismo apresenta
uma grande perda de suor que pode ser responsavel por um déficit
de dgua corporal de 6 a 10% do peso corporal. Esse desequilibrio,
resultante de grande perda de 4gua e sais minerais, € caracterizado
como desidratagdo (WYNDHAM; STRYDOM, 1969, SAWKA et
al., 2007). A reposi¢do insuficiente de dgua afeta a realizagdo de es-
forco, interferindo no desempenho do atleta, e criando disturbios no
equilibrio hidrico e na temperatura central (MCARDLE et al., 2011).

Um consumo adequado de liquidos antes e durante a corrida ou
atividades de longa duragdo pode reduzir o risco de disturbios gera-
dos pelo calor, entre eles, desorientagdo e distirbios de comporta-
mento (GISOLFI; COPPING, 1974).

A estratégia de reidratacdo durante atividade fisica ajuda no com-
bate a hipohidratagdo, pois acelera o fluxo sanguineo para a pele com
o intuito de gerar um esfriamento, independentemente de qualquer
modificagdo no volume plasmatico. Contudo ¢ importante prevenir
a ingestao excessiva de liquidos, pois pode comprometer o desempe-
nho e a satde do individuo devido a hiponatremia, que ¢ um desequi-
librio de eletrolitos no plasma podendo gerar diversas complicagdes
fisioldgicas e até mesmo o obito (MONTAIN; COYLE, 1992).

Para reduzir a perda de calor, os corredores devem se proteger da
umidade, vento e ar frio vestindo varias roupas leves e frouxas que
isolem a pele do ar ambiente (BUCKLEY; HOSTETLER, 1990).

O consumo de 4gua pura pode diluir o plasma sanguineo e esti-
mular a diurese, ndo sendo interessante fornecer agua para atletas
durante atividades prolongadas, sugestdo, no entanto, seria ofere-
cer liquidos com carboidratos e sais minerais. A ingestdo apenas de
agua, induz um tempo mais prolongado para restabelecer o balanco
hidrico comparado as bebidas esportivas (GOMES et al., 2006).

A reposicao hidrica em volumes equivalentes aos das perdas de
agua pela sudorese pode prevenir declinio no volume de ejecao ven-
tricular, sendo também benéfica para a termorregulacdo, pois au-
menta o fluxo sanguineo periférico, facilitando a transferéncia de
calor interno para a periferia (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).



A ingestdo de bebidas isotonicas antes da atividade fisica tem
apresentado alguns beneficios para os praticantes, como; manuten-
c¢do da glicemia sanguinea, aumento no tempo de esfor¢o em menor
percepcao de esforco, diminuindo a sensa¢do de cansago. Por outro
lado, desconforto géstrico e tontura, foram detectados quando este
tipo de bebida foi ingerida (WOLINSKY; HICKSON, 2002).

Quando avaliada a hidrata¢do, somente com agua, os pontos
positivos foram: rapido esvaziamento gastrico, boa palatabilidade
e baixo custo financeiro, entretanto, o individuo podem apresentar
a ndo manutencdo da glicemia e diminui¢do do tempo de esfor¢o
(MARINS, 1996).

Efeitos da Desidratacao e Recomendacoes
para Prevencao

Durante a pratica de exercicio fisico, um desequilibrio entre a
taxa de suor e a ingestdo de liquidos, pode resultar em desidratacao,
e assim, reduzir o desempenho fisico (FERREIRA et al., 2009).

A desidratagdo ocasiona um aumento dos niveis de eletrélitos nas
glandulas sudoriparas écrinas, enquanto elevada a taxa de sudorese
induz a uma menor reabsor¢cdo dos eletrdlitos que saem pelo suor
(BECKER et al., 2011).

O plasma € o responsavel pela reposi¢cdo da maior parte da dgua
perdida por meio da transpira¢do, com isso, a perda de suor exerce
um impacto negativo sobre a manuten¢do do débito cardiaco, ele-
vando a resisténcia vascular sist€émica e reduzindo o fluxo sanguineo
para a pele, dificultando a dissipagio de calor. A medida que a desi-
dratagdo progride e o volume plasmatico diminui, o fluxo sanguineo
periférico e o ritmo de transpira¢do diminuem o que torna a termor-
regulacdo mais dificil (MCARDLE et al., 2011). Isso contribui para
um aumento na frequéncia cardiaca, percepc¢ao do esforco, tempera-
tura central e fadiga prematura.

O atleta ou praticante inicia um quadro de desidratacdo quando
ocorre a perda de aproximadamente 2% do volume liquidos corpo-
rais o que ja ¢ suficiente para redugdo da performance (GISOLFI;
DUCHMAN, 1992; COSTILL; WILMORE, 2001).

As condi¢des térmicas ambientais desfavoraveis podem ocasio-
nar situacdes de estresse térmico que influenciam no desempenho
das atividades, também pode levar a distirbios na fung¢do cognitiva
como percepe¢ao, atengdo, vigilancia, entre outros, € na fungdo psico-
motora que influéncia no tempo de reagcdao, movimento e velocidade
de desempenho (DE CAMARGO; FURLAN, 2011).
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No exercicio de longa duracdo, adgua, eletrdlitos e estoques de
glicogénio sdo diminuidos e, a menos que esses elementos sejam
repostos, podem ocorrer hipovolemia, hipoglicemia, hiponatremia,
hipertermia e desidratacdo (GISOLFI; DUCHMAN, 1992). Quando
a desidratacdo reduz entre 4 e 5% a massa corporal, ¢ claro o preju-
izo da capacidade de realizar atividade fisica (BURGE et al., 1993).

Desidratacao leve e moderada gera sinais e sintomas como fa-
diga, perda de apetite, sede, pele vermelha, intolerancia ao calor,
tontura, oligiiria e aumento da concentragdo da urina. A desi-
dratacdo grave causa pele seca e murcha, olhos afundados, visao
fosca, delirio, espasmos musculares, choque térmico e coma, em
casos mais extremos podem evoluir para 6bito (SCHWELLNUS,
2009). O consumo inadequado de bebidas esportivas pode gerar a
sensacdo de perda de forca, cdimbra, dificuldade de concentragdo
(MCARDLE et al., 2011).

Durante a atividade fisica, a producdo de calor pelos musculos
¢ proporcional a taxa de trabalho, os atletas que realizam provas
de longa duracdo ou meia maratona, repetidas vezes por um perio-
do interrupto, t€ém prejuizos em relacdo ao processo de hidratagao
mesmo de forma cronica, ndo conseguindo repor a quantidade de
liquidos necessarios. Por outro lado, isto ¢ observado em situacdes
agudas, como realizagdo de atividades fisicas no periodo vespertino
onde a temperatura ambiente ¢ mais alta, os praticantes enfrentam
problemas como insolacdo e tem desempenho prejudicado (HOR-
SWILL, 1998).

Durante a realizagdo do exercicio fisico, uma quantidade signifi-
cativa de calor é gerada como subproduto do metabolismo energético
que mantém os processos de contracao e relaxamento dos musculos
em atividade (NADEL, 1988). A porcentagem de producao de calor
¢ determinada pela porcentagem de energia gasta pelo atleta, que ¢
relacionada a massa do atleta e intensidade do esfor¢o ou velocidade
da atividade realizada (NOAKES, 2003).

Apesar da importancia da hidratacdo, as pessoas ingerem liqui-
dos durante o exercicio numa taxa inferior as suas perdas pelo suor,
resultando em um leve a moderado nivel de hipohidratacdo apos
o exercicio, mesmo quando os liquidos sdo oferecidos livremente
(MEYER; PERRONE, 2004). Durante os treinamentos e provas de
longa duragdo, a hidratacdo deve ser realizada regularmente, visan-
do a manutencdo da homeostase hidrica (SAWKA et al., 2005).

As diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva
(SBME), a respeito de modifica¢des dietéticas e reposi¢cao hidroe-
letrolitica, recomendam que o individuo inicie a hidratagdo consu-
mindo 250 a 500 ml de 4gua duas horas antes do esfor¢o e mantenha
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a ingestao de liquido a cada 15 a 20 minutos durante o exercicio. O
volume a ser ingerido varia conforme a taxa de sudorese, que pode
variar de 500 a 2.000ml/h (HERNANDES, 2009).

Recomenda-se também o consumo de 30 a 60 gramas de carboi-
drato em gel, quando realizados exercicios prolongados acima de 90
minutos, pois pode melhorar o rendimento e minimizar os efeitos da
perda de liquidos (ROSSI et al., 2013).

A Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva propdes as seguin-
tes recomendagdes para reposicao hidrica para praticantes de ativi-
dades fisicas (RODRIGUES et al., 2009)

* Iniciar o exercicio bem hidratado, recomenda-se que cerca de
250 a 500 ml de 4gua duas horas antes do exercicio;

* Durante o exercicio recomenda-se a ingestdo nos primeiros 15
minutos e depois, a cada 15 a 20 minutos;

* O volume a ser ingerido varia conforme as taxas de sudorese;

* Se a atividade perdurar mais de uma hora, ou se for intensa
deve-se repor carboidrato na quantidade de 30 a 60gramas e
sodio na quantidade de 0,5 a 0,7g-1";

* A bebida deve estar em temperatura em torno de 15 a 22°C;

* Ap0s o exercicio, continue ingerindo liquidos para compensar
as perdas adicionais de dgua pela diurese e sudorese;

» Deve-se aproveitar para ingerir carboidratos, em média de 50g
de glicose, nas primeiras duas horas apos o exercicio para que
se promova a ressintese do glicogénio muscular e o rapido ar-
mazenamento de glicogénio muscular e hepatico;

* A hiperhidratagdo com liquidos contendo glicerol pode au-
mentar o risco de hiponatremia pela maior dilui¢do, e a von-

tade de urinar durante a competi¢ao.
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Foram selecionados 15 estudos, entre os anos de 1999 e 2014.
Quanto aos tipos de pesquisas, 12 artigos selecionados foram rea-
lizados com humanos e 02 manuscritos tiveram como caracteristica
revisoes cientifica de literatura, e 01 trabalho sobre diretrizes e reco-
mendacdes sobre reposicao hidrica.

Entre os 12 estudos com modelo humano, a maioria teve com ob-
jetivo avaliar as perdas hidricas e de eletrolitos em atividades fisicas
continuas de longa duracao.

Foram avaliadas as perdas de eletrélitos (sodio, potassio e cloreto)
pelo suor, durante uma competicao de duatlo, os métodos utilizados
foram; por meio de adesivo e andlise de niveis sanguineos de eletroli-
tos. Concluiu-se que os atletas ndo ingeriram liquidos suficiente para
repor o volume de fluidos perdidos durante a prova, entre os resulta-
dos, os participantes apresentaram elevadas taxas de sudorese acom-
panhadas de perdas excessivas de eletrdlito encontradas no adesivo,
entretanto, quando avaliados os volumes séricos, ndo foram encon-
trados alteracdes significativas, ou seja, a desidratagdo o correu em
maior parte pela dissipagao de calor pela pele(BECKER et al., 2011).

Ferreira et al. (2010), avaliaram a influéncia do nivel de condi-
cionamento fisico no estado de hidratacdo, submetidos em teste de
esteira rolante com duragdo de 80 minutos. Foi realizado como es-
tratégia de hidratagcdo o consumo de 3ml de 4gua/Kg de peso a cada
15 minutos de teste, entretanto, esta quantidade ndo foi suficiente
para manuten¢do da hidratag¢do dos sujeitos quando mensurados sua
massa corporal.

A estratégia de hidratacdo com dgua enriquecida com hidrogénio
foi testada com o objetivo de verificar sua interferéncia nos niveis de
lactato sanguineo em jogadores de futebol de campo. Dez jogadores
com idade (20,9 + 1,3) anos foram submetidos a testes especificos e
coleta de sangue. Observou-se que este tipo de procedimento (dgua
+hidrogénio) foi capaz de reduzir os niveis de lactato sanguineo e da
sensacdo fadiga muscular ap6s o exercicio agudo (AOKI et al., 2012).

Cardoso et al. (2013), realizaram intervengdo com consumo de 200
ml de 4gua em uma de duas provas de 20 Km realizadas com interva-
lo de 45 dias, em pista de atletismo por 6 atletas masculinos. A massa
corporal foi mensurada pré e imediatamente p6s o término de cada
prova. A corrida da segunda etapa foi realizada sem hidratagao, po-
dendo observar que a desidratacdo média de 2,14% da massa corporal.
Considera-se que perdas de liquidos acima de 2% em relacdo a massa
corporal podem afetar o desempenho durante a pratica esportiva.

Cavazzotto et al., (2012,) verificaram o estado de hidratacao ¢ a
taxa de sudorese de atletas amadores de corridas de 10 e de 21Km
(19 homens e 11 mulheres). Foi avaliada a massa corporal em 2 com-



peticdes, antes e imediatamente apds a prova. Os participantes mos-
traram estado de desidratacdo leve em ambas as competi¢des. Ob-
servou que a perda hidrica foi mais significativa na prova de 10 Km
reforcando a necessidade de orientagdo de reposicao de liquidos em
atividades esportivas ciclicas de curta distancia.

Foi mensurado o estado de hidratacdo de individuos antes e apos
uma prova de meia-maratona. Foram coletadas a massa corporal e
urina. Houve diminui¢cdo de 5% da massa corporal total, e excesso
de eletrolitos na urina. Os autores concluiram que o mecanismo de
sede ndo foi eficiente promover o aumento de consumo de liquidos e
restabelecer o balango hidrico dos sujeitos antes e durante a corrida,
explica-se que (COSTA et al., 2014).

A suplementacdo com bebidas carboidratada foi testada sobre
seus efeitos na resposta glicémica e frequéncia cardiaca (FC) em
praticantes de corrida de 10 Km. Participaram 6 sujeitos masculinos,
e foram submetidos a pré e pos-teste. Foram realizados 03 sessdes de
corrida (sem ingestdo de liquidos, com ingestdo de agua e ingestao
de bebidas esportivas). A FC elevou-se em todos os grupos de forma
significativa, embora se despontasse em menor grau com a suple-
mentacdo das bebidas carboidratada. Outro achado importante foi
a elevagdo da taxa glicémica, demonstrando ser uma ferramenta de
manuten¢do de energia durante o esfor¢o importante para hidratagdo
em exercicios de longa duragdo (LAFETA et al., 2010).

Mueller et al., (2013), investigaram as alteragcdes induzidas na
massa corporal e percentual de gordura em atletas participantes de
prova de triatlon de ultraressisténcia. Foram mensuradas as variaveis
antropométricas antes e apos a prova, identificando que houve perda
significativa de gordura corporal. A perda de massa magra ocorreu
principalmente nos tecidos de membros inferiores refletindo na per-
da de glicogénio, densidade muscular e d4gua, foram observadas qua-
dro de desidratacdo em todos os participantes avaliados. Mesmo os
atletas realizando estratégias de suplementagado e hidrata¢ao durante
a prova, ndo foram suficientes para retardar ou minimizar o processo
de desidratacdo, devido ao volume de exercicio fisico e perda hidrica
ocorrida durante toda a prova.

Estudo com método indireto para avaliagdo de hidratagdo foi
proposto por Pereira et al. (2010). Foi realizada entrevista descri-
tiva, por meio de questionario composto de 09 questdes objetivas.
Foram observados que os atletas entrevistados apresentaram habitos
inadequados de hidratacdo e avaliam da forma errada o seu nivel
de desidratacdo, concluindo que a o acompanhamento e orientagao
profissional especializada para esses atletas seria de fundamental
importancia para melhora do rendimento.
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A perda total de liquidos em atletas foi calculada por taxa de su-
dorese apos simulagdo de prova de triatlon. Com o objetivo de men-
surar a perda de liquidos o peso corporal foi medido antes e apds a
atividade. Foi verificada perda de peso em toda a amostra, entretan-
to, estes resultados ndo demonstraram perda significativa de liquidos
em todos os participantes. Considera-se este método, embora indi-
reto eficaz para medicao de perda hidrica, pois se individualiza os
calculos, podendo ser utilizado na orientagdo profissional de atletas
(ROSSI et al., 2013).

Intervengdes nutricionais vem sendo estudas com o objetivo de
verificar os efeitos da alimentacdo e o estado nutricional na hidra-
tagdo e perda de peso tanto em praticantes adultos quanto atletas
jovens. Kavouras et al. (2012), investigaram o efeito de programa de
interveng¢do nutricional sobre o consumo de dgua e prevencdo da de-
sidratacdo em atletas jovens, encontrando melhora no desempenho
da populacdo estudada e manutengao do peso.

Verificou-se que com a perda de peso promove 0 aumento consu-
mo de 4gua em adultos submetidos a dieta, diminuindo a sensacdo de
vazio gastrointestinal e melhorando a saciedade (MUCKELBAUER
et al., 2013).

Acredita-se que revisdes de literatura sdo de suma importancia
para reunir informacdes acerca de um determinado tema, possibili-
tando estudo de conceitos e as suas principais lacunas.

Carvalho e Mara (2010), realizaram revisdo narrativa com obje-
tivo de abordar aspectos essenciais da hidratagdo e da nutricdo do
esporte, Foram revisados os seguintes assuntos: compartimento dos
liquidos corporais, termorregulagdo no exercicio fisico, composicao
do suor, desidratacdo, reposicao hidroglicoeletrolitica, e recomenda-
¢oes nutricionais. Tais temas auxiliam na tomada de decisdo profis-
sional, entretanto a revisdo ¢ abrangente sem foco em uma determi-
nada modalidade ou esporte. Outra revisao narrativa foi desenvolvi-
da por Sawka et al., (2007), com o objetivo de fornecer orientacao
sobre a reposi¢do de liquidos para sustentar hidrata¢cdo de individuos
que executam a atividade fisica. Os autores concluem que o processo
de desidratacdo ocorre de acordo com a magnitude da atividade fi-
sica e o consumo de liquidos, ou seja, quanto mais tempo realizando
atividades fisicas e expostos a climas extremos tornam-se importan-
te a reposicao hidrica.

Diretrizes e recomendacdes tem como objetivo fornecer orienta-
¢oes a profissionais e praticantes de atividades fisicas em provas de
longa duragdo em rua, levantando os seguintes pontos; planejamen-
to, profissionais envolvidos na organizacao, instalagdes, suprimen-
tos, equipamento e comunica¢do; fornecimento de esclarecimentos



aos participantes; avaliacdo do estresse térmico; fornecimento de li-
quidos; e prevencao de questdes legais em potencial (ACSM, 1999).
Este tipo de manuscrito deve-se ser amplamente utilizado por cien-
tistas e profissionais do esporte, pois torna-se um ponto de partida
para origem de perguntas cientificas ou como forma de orientagdo
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para profissionais que trabalham diretamente com atividades fisicas.

Tabela 1 - Estudos e principais objetivos na desidratagdao/hidratagao

em humanos

Autor/Ano Modalidade Populagdo Objetivo do estudo
Suplementacédo com agua +
AOKl et al., (2012) Futebol de campo Atletas hidrogénio.
Avaliagdo da composi¢do do
BECKER et al., (2011) Duatlhon Atletas suor por meio de adesivo e
niveis sanguineos apos a
competico.
CARDOSOQ et 2 provas de 20 KM Atletas Verificar o consumo de &gua e
al.,(2013) em pista de atletismo sua relacdo com desidratac@o.
Avaliagdo das medidas de
CAVAZZQTTO et al., Maratona Atletas massa corporal anjces e
(2012) imediatamente apos a prova.
COSTAetal; (2014) |  Meiamaratona Atletas ﬁ:i"'nrfao da massa corporal e
FERREIRA, et al., Teste 80 min. Praticantes de | Monitoramento do peso corporal

(2010) emesteirarolante atividadefisica | eurina.
KAVOURAS et al., . Intervencgao n,utr|0|0nal e
Diversas Jovensatletas | consumo de agua para a
(2012) ~ . ~
prevencao da desidratacao.
Efeitos suplementacdo de be-
LAFETAetal, (2010) | Provadefokm | 'aucantesde - bidas esportivas na hidrata-
atividadefisica | ¢cdo e sua resposta glicémica e
frequéncia cardiaca.
MUCKELBAUER et al., Ndopraticantes de | ASS0€iagao entre o consumo
_ L . diario de agua e resultado
(2013) atividadefisica . R
relacionado a de peso.
MUELLER et al., A Mensuragdo do peso, percentual
(2013) Ultrarresisténcia Atletas de gordura e desidratacao
PEREIRA et al., (2010) Diversas Atletas e nao- Venﬂcay habitos fje ,h!dratagao
atletas por meio de questionario.
Avaliar a perda total de liquidos
ROSSI et al., (2013) Triatlhon Atletas por meio de célculo da taxa de

sudorese.

Fonte: Autores.
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CONCLUSAO

Foi constatado que a maioria dos estudos que fizeram intervengao
com consumo isolado de d4gua ndo foram suficientes para reverter os
quadros de desidratacao e perda de massa corporal, por outro lado,
bebidas enriquecidas com substancia como hidrogénio e carboidrato
foram mais eficazes no retardo a fadiga e manutencao da glicemia.
Em relagao a metodologias propostas para avaliagdo do processo de
desidratagdo, grande parte dos estudos utiliza a mensuracao da mas-
sa corporal, como indicador de perda de peso ¢ liquidos, embora seja
um método indireto, demonstrou-se eficiente tanto nos estudos quan-
to possivelmente sugere-se na pratica profissional pelo facil acesso e
baixo custo.

Grande parte das investigacdes e pesquisas consultadas foram re-
alizadas com atletas em provas ou atividades de longa duragao, en-
tretanto, grande parte da populagdo tem habitos inadequados em re-
lagdo a pratica de atividade fisica e principalmente sobre estratégias
de hidratagdo, podendo ser encorajados estudos com populagdes que
realizem atividades fisicas com o objetivo de manutencao da saude.
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