Revista Eletronica Interdisciplinar

Barra do Gargas — MT, Brasil
Ano: 2024 Volume: 16 Ndmero: 1

SR E 1

ISSN 1984-431X

REPOSICAO DE LIQUIDOS E A MANUTENCAO DO DESEMPENHO: UMA

BREVE REVISAO
Kamila Castro de oliveira!
Ozanildo Vilaca do Nascimento?

RESUMO: A 4gua assume um papel vital para o funcionamento das células corporais. A magnitude da perda hidrica
durante o exercicio é dependente das caracteristicas da atividade fisica e das condigdes ambientais. O objetivo do estudo
foi analisar a importancia da hidratacdo durante a pratica de esportes de alto rendimento atraves de uma revisdo da
literatura. Os resultados encontrados revela a importancia da hidratacéo antes, durante e ap0s o exercicio, que os atletas
e os praticantes de atividade fissica devem sempre se hidratar evitando os sintomas da desidrata¢cdo com isso mantendo
seu nvel de performance.

PALAVRAS-CHAVE: Hidratacdo; Esporte; Alto rendimento

ABSTRACT: Water plays a vital role in the functioning of body cells. The magnitude of water loss during exercise
is dependent on the characteristics of the physical activity and environmental conditions. The objective of this study was
to analyze the importance of hydration during the practice of high performance sports through a literature review. The
results found reveal the importance of hydration before, during and after exercise, that athletes and practitioners of
physical activity should always be hydrated, avoiding the symptoms of dehydration and thus maintaining their level of
performance.
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1.INTRODUCAO

O esporte denominado de alto
rendimento é um tipo de pratica que pode esta
relacionado ao esporte espetaculo, tendo como
ator principal o atleta profissional, com niveis
elevados de dedicacdo e performance que
excede uma préatica de tempo convencional ou
amadora (COLAGRAI et al., 2022).

O esporte de alto rendimento desponta
como um dos maiores acontecimentos sociais,
onde o atleta chega no maximos dos limites
fisicos, tecnicos e psicologicos com impacto
diretos na saude fisica desse praticante
(VIANA, 2013).

realizados em climas quentes podem ocasionar

Praticas de exercicios

ou expor o atleta a debilidades metabdlicas
relacionadas ao calor, sendo indispensavel o
diagnostico do estado de hidratacdo (PEREIRA
etal., 2021).

A &gua tem um papel importante para a
preservacao da vida, pois seu liquido é essencial
para 0 bom funcionamento do organismo (DE
MELO MARINS et al.,, 2017), incluindo o
deslocamento de gases, nutrientes e
metabolitos que sdo eliminados na urina e nas
fezes, lubrifica as articulacdes, envolve o0s
Orgaos vitais como coracao, pulmades, intestino e
olhos
(MCARDLE et al., 2016)

Evidéncias apontam que a desidratacao

protegendo contra choques fisicos.
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pode ocasionar resultados negativas para 0
atleta, incluindo, reducdo da forca muscular,
elevando o risco de céimbras, aumentando a
temperatura corporal,
reducdo do desempenho (ALVES, 2017).

(2022),

dependendo da intensidade e tipo de modalidade

como consequéncia

Segundo Ceylan et al.
ou prova praticada, existe a possibilidade de
perca aproximadamente de 1 litro de agua por
hora pela transpiracdo, em dias de temperatura
mais altas a perca pode chegar até 2 litros de
agua, além disso, pode ocorrer uma reducéo do
desempenho no atleta em conseguinte da perda
de 1% a 3% do peso corporal por liquido.

Portanto, a adgua é fator primordial no
processo de hidratacdo, entretanto, os valores do
volume hidrico dependem da composicao
corporal, do genero, da faixa etaria, tipo de
treinamento, quantidadae do  glicogenio
encontrado no musculo do atleta entre outros
fatores (CEYLAN et al., 2022).

Sendo assim, existe a necessidade da
reidratacdo e reposicdo do volume hidrico
corporal, sendo fundamental para os atletas de
qualquer modalidade esportiva para colaborar
com o aumento do desempenho, assim como
para previnir as deficiencias ocasionados pelo
calor (HAUSEN et al.,, 2013). Qutro fator
importante é a quantidadae de minerais perdido
incluindo, o sodio (Na+), o cloreto (Cl-), o
potassio (K+), o magnésio (Mg 2+) e o calcio
(Ca 2+ ), que devem ser reposto durante a
hidratagdo (FAN;LOH, 2022).
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As quantidades dos eletrolitos perdidos
no suor podem variar expressivamente entre 0s
atletas sendo influenciada pela taxa de
transpiragédo, pelo experiencia de treino e pela
adaptacdo a aclimatagéo ao calor.

Portanto, o0 objetivo deste trabalho e
verificar atraves da revisdo da literatura as
causas e a importancia da hidratacdo durante a
pratica de esportes de alto rendimento, pois a
reposicdo hidrica ajuda na preservacdo da
temperatura corporal e dos niveis constantes da

homeostase hidroeletrolitica.

2. METODOLOGIA

O estudo presente trata-se de uma
revisao da literatura, sobre as causa que levam
a desidratacdo no atetla de alto rendimento.

A busca na literatura foi realizada, sem
restricdo de idioma, no Portal de Periddicos da
CAPES, SciELO e GOOGLE SCHOLAR. A
pesquisa foi realizada durante o periodo de
agosto de 2022 a novembro de 2022, onde os
artigos foram selecionados no periodo de 2010
a 2022. Os descritores empregados para busca
foram Hidratacdo; Desidratacéo; Esporte de
alto rendimento e seus semelhantes na lingua
inglesa. E como critério de inclusdo artigos
publicados e estudos realizados em seres
humanos sendo incluidos: artigos originais,
artigos de revisdo, revistas online, todos
revisados por pares. Critério de exclusdo foi
artigos que ndo serviram para preencher a
tematica do tema. De 83 artigos escolhidos
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numa primeira pesquisa, apos leitura cuidadosa

foram selecionados um total de 25.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 HIDRATAC}AO NO ESPORTE DE ALTO
RENDIMENTO

A hidratacdo & um assunto muito
discutido em pesquisas sobre o rendimento de
atletas profissionais e amadores independente da
modalidade esportiva, seja ele individual ou
coletivo, pois € um tema de grande relevancia
para o rendimento destes atletas.

Segundo Almeida et al. (2013), o termo
desidratacdo € definicdo como a diminuicdo
mais ou menos rapida da &gua corporal,
ocasionando ao organismo de um estado de
euhidratado para hipohidratado. Alguns ensaios
indicam que um individuo sedentario em
ambiente neutro precisa de aproximadamente
2,5 L de agua diariamente, por outro lado, um
individuo ativo em um meio ambiente quente e
Umido a ingestdo de liquidos pode estar entre
cinco e 10 L de agua por dia (AKAN, 2020).

Para Abbasi et al. (2021), durante a
pratica de exercicios € necessario haver um
equilibrio nos niveis de hidratagdo, para o
funcionamento do sistema cardiovascular, para
ajuste da termorregulacdo, pois a perda desse
liguido pela sudorese, pela urina e por outras
vias, quando ndo reposto pode até ocasionar 0
6bito em alguns dias por desidratacéo.

Quanto maior a falta de liquidos mais

baixo sera  desempenho (ACSM, 2022),

Revista Eletronica Interdisciplinar

Barra do Gargas — MT, Brasil
Ano: 2024 Volume: 16 Ndmero: 1

geralmente o sinal de sede surge no atleta ja
houve cerca de 2% de desidratacdo (SUPPIAH
etal., 2021).

A hidratagdo no esporte € uma estratégia
positiva no sentido de reduzir ao méaximo o
déficit hidrico antes, durante e apds 0s treinos
e/ou competicbes (ACSM, 2022; BELVAL et
al., 2019). Por conta disso, a hidratacdo pré e
pos-treinamento, sdo primordiais para conservar
0 atleta euhidratado, além de evitar uma
desidratacdo aguda (BELVAL et al., 2019).

O uso de um protocolo de avalia¢do do
estado hidrico do atleta durante os treinamentos
e competicdes deve ser utilizado. Para tanto a
simples observacdo da massa corporal e sua
variacdo ao longo da periodizacdo do
treinamento/competicdo, é apontada como um
biomarcador crénico e agudo de desidratacéo
(FRANCISCO et al., 2021)

Segundo ACSM (2022) a sugestdo geral
de reposicdo de liquido durante o treinamento €
de 200 a 250ml de liquido a cada 15 minutos,
fazendo uma a hidratacdo adequada 24 horas
antes do exercicio ou competicdo, alem dar

tempo para excretar 0 excesso de agua ingerida.

3.2 PERDA HIDRICA SINAIS E SINTOMAS
Quando o corpo esta com niveis

equilibrado de liquidos, falamos que ele esta
num estado de euhidratacdo, a hipohidratacao,
neste caso O organismo apresenta uma
diminuicao do conteudo de liquidos do corpo, e
a hiper-hidratacdo quando um volume de &gua

no organismo esta acima do normal, ja o termo

Pagina | 363



" 2 "
<

& ISSN 1984-431X

. \¢
Sigio po ™

odlNID
‘x(\

desidratacdo significa uma perda do liquido
corporal,
hidratado para hipohidratado (LIMA et al.,
2022).

passando o corpo de um estado

Para evitar danos a saude do atleta é
indispensavel observar as manifestacfes dos
sinais e da perda de liquidos como: fadiga,
inibicdo do apetite, sede, vermelhidao da pele,
intolerancia ao calor, tontura, oligdria e aumento
da concentracdo urinéria, dificuldade de engolir,
perda de equilibrio, pele ressecada, olhos no

fundo, visdo fosca, disUria e
musculares (COUTINHO et al., 2020).

O mecanismo de desidratacdo em atletas

espasmo

nos esportes se da principalmente pela perda de
suor, que pode chegar até dois litros por hora
dependendo do tipo da modalidade, e fatores
como as condigdes ambientais,
condicionamento fisico, grau de intensidade de
esforco, e tempo de exposicdo influenciam o
volume da perda hidrica (LUSTOSA et al.,
2017).

Segundo Pereira et al. (2021), quando o
atleta esta desidratado existe um aumento do
estresse do exercicio, elevando a temperatura
corporal, prejudicando as respostas fisiologicas
e 0 desempenho fisico.

Quando a perda hidrica atingirem niveis
maiores que 2% de desidratacdo especialmente
em modalidades desportivas coletivas o estresse
fisiolégico durante o jogo, particularmente em
climas quentes, pode elevar a temperatura

muscular em até dois graus em relagdo a
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temperatura em repouso, assim, a temperatura
central pode chegar a trinta e nove graus
(BARLEY et al.,

temperatura

2020)), esse aumento de
pode sobrecarregar 0 sistema
cardiovascular, aumentando a
cardiaca durante o exercicio (ALMEIDA, 2019).

Embora muitos atletas e treinadores

frequéncia

saibam da importancia e da necessidade de
ingestdo de liquidos durante as provas e
treinamento muitos poucos praticam a reposicao
de liquidos e eletrolitos o que constitui um sério

risco a saude.

3.3. EFEITOS DA HIDRATAQAO EM
ATLETAS DO ESPORTE DE ALTO
RENDIMENTO
O corpo humano tem a 4gua como um
dos componentes excensial, vital para a
homeostasia celular, influencia no transporte
de solutos para as funcées celulares, contribui
substrato realizando as

como reacoes

metabdlicas, alem da regulacdo da
temperatura corporal (BEVAL et al., 2019).
Como prevencdo da reducdo dos
riscos de danos ao organismo durante treinos
ou competicbes, a ingestdo adequada de
liquidos antes, durante e depois das sessdes
dos exercicios, exclusivamente intensos, é
(BARLEY et al., 2020).

Estudos concluim que a hidratacdo repara a

imprescindivel
hipovolemia e diminui a atividade simpatica
elevada resultante do estado de desidratacao

(MIGUEL, 2018).
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As necessidades da ingestdo de liquidos

dependem consideravelmente do tipo de
exercicio fisico, duracédo, condigdes climaticas e
caracteristicas do atleta (ACSM, 2022). O
estagio de pré-hidratagdo é apropriado para
minorar os efeitos da desidratacdo sendo
aproximadamente quinhentos mililitros ou o
equivalente a seis até oito mililitros de agua por
quilo de peso corporal entre uma a duas horas
antes do inicio do treinamento e se possivel o
consumo de algum alimento com contetdo de
sodio (MIGUEL, 2018).

Para que haja desempenho durante o
treinamento € muito importante a ingestdo dos
liquidos corporais essencialmente para o sistema
cardiovascular sem a ingestdo pode ser
observado arritmias durante e ap0s as sessdes
dos exercicios (LUSTOSA et al., 2017).

Porém, o consumo excessivo de liquidos
pode gerar um estado de hiper-hidratacéo
ocasionando desconforto gastrico e
hiponatremia, pois a grande ingestéo de fluidos
com uma velocidade maior do que a capacidade
dos rins pode eliminar € muito prejudicial
(KOSTELNIK et al., 2021).

Portanto, é importante chamar atencéao
para 0 termo hiponatremia que € um
desequilibrio  hidroeletrolitico tendo como
resultado a reducdo anormal da concentracéo

plasmatica de sodio, ou seja, hd mais agua que o
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normal
dissolvida no plasma (HOFFMAN, 2019).

Alem disso,

para a quantidade de substancia

ingestdo de liquidos antes,
durante e depois do exercicio € a melhor
estratégia de hidratacdo para os atletas de alto

rendimento.
3.4 RECOMENDACOES

Algumas recomendacdes foram
indicadas por pesquisadores levando em

consideracdo dois principais questionamentos
feitos por treinadores e atletas: Em que
condices a reposicdo de liquidos deve ser feitas
e se existe beneficios? O que deve conter nas
bebidas reidratantes?

Logo abaixo sera demonstrado atraves
de tabelas as orientagdes das recomendacGes
hidricas que estdo divididas de acordo com a
duracdo da atividade desenvolvida: atividades
com duracdo de até uma hora (Tabela 1),
atividades com duracgéo entre uma e trés horas
(Tabela 2) e atividades com duragé@o de mais de
trés horas (Tabela 3). Para tanto, houve também
a preocupacdo de formular uma estratégia para o

periodo de recuperacdo (Tabela 4). Nestas

recomendagdes foram apresentadas algumas
orientagdes, bem como as quantidades
necessarias de substratos energéticos e

eletrolitos de acordo com cada atividade, além

do volume e frequéncia de agua a ser ingerida.
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Tabela 1. Orientacdes para atividades com 1 h ou menos de duracao.

Intensidade do Exercicio

80 a 130% VO2max

Objetivo Basico

Termorregulacéo.

Pré-competicao
Durante o Exercicio

30 a 50 g de carboidratos
Agua

Pré-competicao
Durante o Exercicio

300 a 500 ml/hora.
500 a 1000 ml/hora.

Pré-competicao
Durante o Exercicio

Manter o nivel de glicogénio.
Repor as perdas hidricas e reduzir o aumento da temperatura
interna.

Adaptada: Marquezi & Lancha Junior, (1998)

Tabela 2. Orientacdes para atividades com duracgdo entre 1 e 3 h.

Intensidade do Exercicio

60 a 90% VO2max

Obijetivo Basico

Reposicdo hidrica e oferta de carboidratos

Pré-competicao
Durante o Exercicio

Agua.

Sodio: 10 a 20 mEgq.
Cloreto: 10 a 20 mEq.
Carboidrato: 6 a 8%.

Pré-Evento
Durante o Exercicio

300 a 500 ml/h agua.
500 a 1000 ml/h para oferta de carboidratos, e 800 a 1600 mi/h
para reposicao hidrica.

Pré-competicao

Durante o Exercicio

Liquidos: minimizar o processo de desidratacdo e as causas da
hipoidratacdo durante o exercicio.

Carboidrato: evitar a deplecdo do glicogénio muscular.

Liquidos: Equilibrio da sudorese.

Sodio: viabiliza a absorcdo intestinal de agua e carboidratos,
melhorar a palatabilidade e manter o volume extra-celular.
Cloreto: viabiliza a absorcao intestinal de agua.

Adaptada: Marquezi & Lancha Junior, (1998)

Tabela 3. Orientagdes para atividades com duragdo superior a 3 h.

Intensidade do Exercicio

30 a 70% VO2max

Objetivo Basico

Reposicdo hidrica e oferta de carboidratos e sodio.

Pré-competicao
Durante o Exercicio

Agua.
Sodio: 20 a 30 mEq;Cloreto: 20 a 30 mEq; Carboidrato: 6 a 8%.

Pré-competicao
Durante o Exercicio

300 a 500 ml/h agua; 500 a 1000 ml/h para oferta de carboidratos
e fluidos.

Pré-Evento
Durante o Exercicio

Liquidos: reduz o processo de desidratacao.

Carboidrato: evitar a deplecédo de glicogénio muscular.
Liquidos: amenizar a taxa de sudorese.

Sodio: evitar a hiponatremia; Cloreto: dinamizar a absorcgao
intestinal de agua.

Adaptada: Marquezi & Lancha Junior, (1998)
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Tabela 4. Orientagdes para o periodo de recuperacao.
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Objetivo Bésico

Ressintese de glicogénio, reposicdo hidrica e de sodio.

Composicéo da Solucgéo

Justificativa

Sodio: 20 a 30 mEq; Cloreto: 20 a 30 mEq; Carboidrato:
6 a 8%.

A reidratacdo deve ocorrer preferencialmente nos
primeiros 20 minutos do periodo de recuperacao.

Adaptada: Marquezi & Lancha Junior, (1998)

4. CONSIDERACOES FINAIS

Depois dessa revisdo de literatura,
pode-se concluir que por mais simples que
seja 0 ato de se hidratar, deve ser planejada
durante toda a pratica dos esportes em atletas
de alto rendimento, envolvendo o antes,
durante e depois da préatica do treinamento ou
competicdes, dessa forma pode-se esperar que
o0 individuo que esteja se exercitando tenha o
rendimento fisico esperado e que o0s
problemas de saude gerados pela desidratacdo

sejam evitados.
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