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RESUMEN

A agua, amplamente distribuida na natureza é o elemento mais abundante no organismo humano, representando cerca de
60% do peso total do seu corpo. E um nutriente fundamental (particularmente para um atleta). E o veiculo de transporte de
nutrientes e é o meio onde ocorrem quase todas as reacgOes bioquimicas que sustentam a vida. Contribui para regular a
temperatura corporal eliminando o excesso de calor pelo aumento da sudacdo. As perdas de dgua dos atletas, ligadas aos
processos fisioldgicos normais didrios e as resultantes do esforgo da préatica desportiva podem conduzir a desidratacédo e,
consequentemente mal-estar fisico e baixas de rendimento. A desidratacdo evita-se satisfazendo as necessidades de agua
antes, durante e apds as competicdes por forma a optimizar o seu desempenho desportivo.
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INTRODUCAO

Entre os varios nutrientes essenciais a vida encontram-se a agua e os electrolitos, cuja importancia s6 é ultrapassada pelo
oxigénio. E sobejamente conhecido que um adulto saudével sobrevive durante varias semanas sem se alimentar mas, sem
agua, so6 vivera por alguns dias. Tal constatacdo ndo é de estranhar, se considerarmos as consequéncias imediatas e
extremas que surgem quando a ingestdo de dgua e de electroélitos é inadequada.

A 4gua diferencia-se dos outros elementos essenciais uma vez que na sua maior parte nao sofre mudancas quimicas no
organismo. Enquanto as proteinas, por exemplo, se decompdem em aminoacidos durante a digestdo, a maior parte da dgua
passa através do corpo sem experimentar qualquer mudanca (8).

A agua faz parte integrante da estrutura dos tecidos moles do organismo, uma vez que o conteudo da célula é um gel que,
facilmente, absorve e liberta agua como parte dos processos biofisicos do metabolismo. As extraordinarias propriedades
fisicas da dgua sao de enorme importancia. Destaca-se o seu elevado calor especifico, que é o mais alto de todas as
substancias conhecidas. Esta propriedade faz com que a dgua seja imprescindivel para dispersar o calor produzido
nalgumas das reacgdes quimicas do metabolismo. Refira-se, a titulo de exemplo, que o calor gerado no organismo como
consequéncia de alguns minutos de exercicio é suficiente para coagular as proteinas das células musculares e que tal s6 é
evitado devido a répida dissipagao pela dgua corporal (30).

A desidratacdo, como consequéncia das perdas de agua pelo suor, origina uma série de alteragdes, como sejam o aumento
da frequéncia do pulso, da temperatura rectal, da respiracdo, da concentracdo do sangue, a diminui¢cdo do volume de



sangue, dificuldades na circulacdo, formigueiro e intumescimento das méos e dos pés (21, 30). Podem perder-se a
totalidade das reservas de glicogénio, de lipidos e cerca de metade da proteina corporal sem que a vida corra um perigo
real, mas quando a perda de agua por desidratagao excede os 7%, ha uma elevacdo da temperatura e, como resultado,
surge o sobreaquecimento de alguns tecidos, podendo ocorrer um choque térmico, cujas consequéncias podem ser fatais,
caso nao haja uma intervencdo répida. Assim, para que o organismo funcione bem é necessario repor a dgua que se perde
de forma a proporcionar um equilibrio entre a entrada e a saida da mesma. (8) Sem procurar ser demasiado exaustivos os
autores pretendem, com este artigo, alertar para influéncia que a dgua e os electrdlitos tém na optimizacédo do rendimento
fisico de um atleta de futsal.

Distribuicao da agua no organismo

A quantidade e localizagdo da agua corporal depende de trés factores: idade, sexo e adiposidade. Admite-se que a dgua
representa 60% do peso total do corpo, o que corresponde a 42 litros num adulto masculino que pese 70 Kg. Esta
percentagem varia inversamente com o teor de gordura do corpo, isto é, quanto menos gordura esta presente maior sera a
percentagem de agua, e vice-versa (1).

A agua total do corpo esta distribuida entre dois grandes compartimentos: aproximadamente 60-75% esta localizada nos
fluidos do compartimento intracelular e os restantes 25-40% fazem parte dos fluidos do compartimento extracelular. A
composicao destes fluidos é bastante diferente.

O fluido extracelular contém, para além de outros componentes, um teor relativamente elevado de sddio e cloreto e
pequenas quantidades de potassio, calcio, magnésio, fésforo e enxofre. Quanto ao fluido intracelular, este apresenta uma
composicdo bastante distinta da anterior. E particularmente rico em potassio e fésforo e pobre em sédio e cloreto. Contém
também teores apreciaveis de magnésio e de enxofre (18). Na figura 1 apresenta-se a distribuigdo da dgua corporal nos
dois compartimentos.
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Figura 1. Distribui¢do da dgua corporal nos compartimentos intra e extracelulares.

Funcoes da agua no organismo

O papel da 4gua no organismo é impar. Actua como solvente de vérios solutos, gases e enzimas (31).E o veiculo de
transporte dos diferentes nutrientes, como o oxigénio e sais minerais, através do sangue, linfa e outros fluidos corporais,
mantém a pressdo, a acidez e é o meio no qual ocorrem quase todas as reacgoes bioquimicas que sustentam a vida.
Também a presenca da agua, em quantidades adequadas, é essencial para o funcionamento normal do sistema
cardiovascular, respiratorio, digestivo e para a regulagao térmica do corpo (19,31). Na tabela 1 sumariam-se as principais
fungdes da dgua no organismo.



o E o maior componente da estrutura da célula e dos fuides do organismo

o B o solvente de varios solutos, gases e enzimas

o E um meio para as reacpdes celulares e para o transporte de nutnientes, de 18es e do oxgénio
o Enecesséria para a funcio e estrutura correcta do misculo

s E essencial para o sistetna cardiovascular e respiratério

s Fazparte dos processos quimices da digestdo e de absorgio

s Transporta e excreta os catabolitos témicos

s Eegula atemperatura corporal

Tabela 1. Fungées da Agua no Organismo.

Fontes de agua

A 4gua entra no organismo fundamentalmente através da ingestdo de liquidos, como a dgua, leite, sopa, sumos de fruta e
outras bebidas, e do consumo de diversos alimentos sélidos, como sejam os vegetais, as frutas, a carne e o peixe, entre
outros. Embora de menor importancia, outra fonte de agua é a que resulta, no préprio organismo, das reacgoes de
utilizacdo e combustdo dos nutrientes. A oxidacao completa de cada 100 g de gordura, de hidratos de carbono e de
proteina fornecem 107, 55 e 41 g de dgua respectivamente. O volume desta dgua de oxidacdo ou agua metabodlica
representa cerca de 10-20% da agua diéria total necesséaria (1).

Absorcao da agua

A maior parte da dgua ingerida é absorvida ao nivel do tracto digestivo, fundamentalmente no intestino delgado e, em
menor extensao, no célon. No estbmago nao héa absorcao, mas a agua pode ai permanecer varias horas, dependendo do
conteudo gastrico, que pode ser mais ou menos hiperténico (consoante a alimentacdo), o que vai influenciar o
esvaziamento do estomago (13). A absorgao da dgua, tanto no intestino delgado como no célon ¢ influenciada por varios
factores, sendo um deles o tipo de hidratos de carbono da refeigdo. Assim, verifica-se que certos polissacaridos, como as
pectinas, formam um gel no tracto digestivo que vai reter a dgua, reduzindo a sua absorc¢do pelo intestino, com o
consequente aumento do seu teor nas fezes, provocando uma certa ac¢do laxante (22).

Eliminacao da agua do organismo

A exteriorizacao da dgua corporal realiza-se através dos rins, sob a forma de urina, do suor, da respiracao e como
componente das fezes (8). Na tabela 2 mostra-se o balango hidrico no homem (4,6).

Mesmo que a ingestdo de agua seja escassa ou cesse abruptamente, a sua eliminagao continua pelas vias do organismo ja
referidas. A compensagao desta depleccao é fornecida pelos rins, que vao secretar uma urina com mais sais e menos agua,
na tentativa de conservar a 4gua no organismo.

Entrada da Agua Saida da Agua
{mlfdia) {mlfdia)
Behidas 1300 - 1500 Urina 1080 - 16350
Alimentos SO0 - 800 Suar 550 - 600
Oxidacdo de Pulmdes 370 - 400
MHutrientes 300 - 500 Fezes 100 - 150

Total 2450 2450




Tabela 2. Equilibrio Hidrico no Homem (4,6)

A 4gua perdida pelo suor € influenciada pela érea e temperatura do corpo, intensidade do treino e da actividade fisica, bem
como pelas condigdes climatoldgicas - temperatura, humidade ambiente e altitude (11). Por exemplo, as perdas hidricas
variam consideravelmente consoante um jogo se realize num ambiente com temperaturas de 18 ou 282C. No primeiro caso
essa depleccao pode ser de 1 L/h, enquanto que no segundo pode ser superior a 3 L/h (10).

Grande parte daquela agua que é eliminada pelo suor é proveniente do sangue. Este vai ter por objectivo levar o oxigénio e
os outros nutrientes ao musculo para a execugdo da tarefa que lhe esté a ser exigida e, no regresso, transportar até a pele
o calor desenvolvido pelo misculo, ocorrendo entdo a evaporacido do suor. E essencial entdo que, durante um esforgo
fisico, haja um volume sanguineo adequado para que o corpo tenha a capacidade de dissipar o calor pela dilatagao dos
vasos cutaneos e pelo suor. Se, durante uma partida, se verificar uma irrigacdo sanguinea inadequada ao musculo do
jogador, ou mesmo se a retengao de calor, devido a uma dissipagao insuficiente, for excessiva, havera uma redugao no
rendimento desportivo, sensacdao de mal-estar e mesmo perturbacoes na funcao cardiovascular (caso a redugao do volume
sanguineo seja acentuada) (20-21).

Perda dos electrolitos do organismo

No que se refere as perdas de electrdlitos, estes sdo eliminados pelo suor juntamente com o sddio, o cloreto e o potdssio e
também o magnésio, o zinco e o ferro. Em principio, tais perdas nédo sdo suficientes para provocar uma deficiéncia de
minerais, excepto se, simultaneamente, a dieta nao fornecer as quantidades adequadas dos mesmos, como sejam 0s
exemplos de dietas muito baixas em calorias ou, para o caso do ferro, as dietas vegetarianas (29-30).

Desidratacao

A producdo e a evaporagao do suor é o mecanismo mais eficiente para arrefecer o organismo, provocando, no entanto uma
perda excessiva de fluidos e, em menor escala, de electrolitos (2).

A eliminacao da dgua pelo suor produz-se, numa primeira fase, a partir do compartimento extracelular e, quando tal perda
se torna mais severa, ¢ igualmente eliminada dgua intracelular. Nestas circunstancias, se os fluidos nao forem repostos,
surgirdo alteracoes celulares e sistémicas (12). Consequentemente, o jogador manifestard sintomas de desidratacao,
originando uma reducdo do seu desempenho desportivo. Se essa desidratagao for apreciavel pode mesmo por em risco a
propria vida (17, 26, 27, 32).

O termo “desidratagdo” define, entdo, uma redugdo mais ou menos rapida da dgua corporal, levando o organismo de um
estado normohidratado para um estado hipohidratado.

A desidratacao, em parte devido a diminuicdo do volume sanguineo pela perda de dgua, vai sobrecarregar o coragdo e os
vasos sanguineos. Durante um jogo ou treino, se a desidratagdo - que depende da intensidade e da duragédo do esforgo, da
temperatura e da humidade atmosférica, for apreciavel, ocorre uma redugdo do suor e da corrente sanguinea a pele. Como
consequeéncia, haverd um aumento da frequéncia do pulso e sobrevird uma elevacao da temperatura corporal, isto é,
hipertermia, que pode culminar num colapso ou golpe de calor (20,29). Na tabela 3 resumem-se os efeitos da desidratacao
no homem.

Como é sabido a sede néo constitui um indicador fidedigno das necessidades hidricas e o seu mecanismo sé ¢ activado
quando um jogador perde entre 1500-2000 ml de liquidos. Mas, com este volume de perdas, o impacto no controlo térmico
ja é bastante elevado.

Constata-se que, pelo facto de ndo sentirem sede, muitos atletas ndo repéem adequadamente as perdas diarias de liquidos.
Desta forma vdo iniciar uma competi¢cdo numa situacao de hipohidratacao, verificando-se um aumento da temperatura do
corpo e da frequéncia cardiaca, secura das mucosas da boca e do nariz e fadiga crescente. Assim, o método mais rigoroso
para verificar se o estado de hidratacdo de um atleta é o adequado, consiste em pesar o atleta sem roupa antes e depois do
jogo ou treino. A perda de peso de 453g equivale a 480 ml de liquido (14). Normalmente, numa pratica desportiva
moderada as perdas sdao da ordem dos 0,5-1 kg por sessao. Caso se verifiquem perdas que ultrapassem aqueles valores,
significa que a ingestdo de liquidos foi insuficiente.(14,20).

Ha também que observar a coloracdo e a quantidade da urina, bem como a sua frequéncia. O organismo gera,
continuamente, catabolitos que vdo ser na sua grande maioria eliminados através da urina. Como esta fungdo é essencial
para o organismo, os rins vao captar a agua de que precisam para produzir a urina, mesmo que aquele se encontre
desidratado. Contudo, os rins vdo concentra-la até ao maximo possivel fazendo que esta apresente uma coloracdo amarela



escura e um odor acentuado. Se, pelo contrério, a urina se mostrar de cor clara e inodora sera um indicador bastante fiavel
de que o atleta esta hidratado (17).

Perda de peso Corporal Sintomatologia
(%)
0 «  MNenhum
1 * Limiar da sede. Diminuicdo da termorregulacdo,

Reducdo da capacidade para um exercicio fisico
z *+ Sede mais intensa, desconforto generalizado,

fadiga, sensacdn de opressdo, perda de apetite

3 * PBoca seca, hermoconcentracdo, dimminuicdo da
diurese

4 + Enfragquecrento do desempenho desportivo em
20-30%

5 +  Dificuldade na concentracdo, cefaleias,
sonoléncia

6 *  Perturbacdo grave da regulacdo da termperatura,

febre, aceleracdo respiratdria  que  suscita
formigueiro & adormecimento das extremidades

*  Aludnacgdes, torpor & colapso circulatdrio
Tabela 3. Potenciais Efeitos Adversos da Desidratagdo (14,17)

As necessidades de agua
Agua antes, durante e apos uma competicao

As perdas hidricas podem ser devidamente acauteladas quando hé uma ingestdo adequada de agua antes, durante e apds
um treino e/ou competicao, por forma a assegurar o funcionamento normal do corpo e a regulagdo da sua temperatura
(14). Se a ingestdo de cerca de dois litros de liquidos, diariamente, é recomendada como héabito alimentar saudavel para
qualquer individuo, no caso de um atleta, e pelas razoes ja apontadas, é obrigatoriamente fundamental (15).

O homem ¢ o tnico animal que, voluntariamente, se abstém de ingerir liquidos. Mas, por outro lado, também tem muito
pouca capacidade para receber esses mesmos liquidos com a mesma rapidez com que os perde (20).

Nao se deve esperar ter sede para beber dgua, ja que um desporto atrasa sempre o aparecimento da sensagao de sede e,
quando ela é percebida, ja foi perdido um excesso de dgua e surgiu a fadiga (7,27,32).

O mecanismo fisioldgico de compensacdo da sede nao é prontamente desencadeado, pelo que, quaisquer que sejam as
condigles climéticas e a intensidade da duragédo do esforco, é imprescindivel suplementar o atleta com liquidos desde o seu
inicio, e mesmo antes dele, com intervalos regulares e a um ritmo suficiente para substituir convenientemente as perdas de
liquidos (14).

O ideal seria uma toma fraccionada, de forma a respeitar as capacidades fisiologicas do jogador. O organismo humano tem
uma capacidade limitada de absorgao de liquidos que é cerca de 12 ml/Kg de peso corporal/hora. Este facto é bastante
importante, uma vez que ao produzir-se a perda de agua, é inevitavel um tempo longo para o jogador recuperar o seu
equilibrio hidrico (17).

A reposigao de liquidos deve fazer-se de forma a melhorar a captagao destes pelos intestinos, local onde a maior parte dos



mesmos sao absorvidos com maior eficiéncia, e deve continuar durante varias horas, apds ocorrer o jogo, por forma a repor
adequadamente as perdas hidricas. Assim, o jogador deve ser hidratado com uma bebida entre os 8 e os 13°C, ja que um
liquido a esta temperatura abandona mais rapidamente o estdbmago ndo causando cdlicas estomacais e ajuda a reduzir a
temperatura do corpo (17, 23, 30). A 4gua também deverd ser alcalina (pH>7) para ajudar a neutralizar a acidez da
maioria dos catabolitos toxicos. As aguas acidas (pH<7) devem ser evitadas. No quadro 1 resumimos a composi¢do quimica
de algumas aguas de mesa, alcalinas e acidas, existentes no mercado portugueés.

A agua pode conter, também, pequenos teores de glucose e de sddio o que vai contribuir para uma melhoria da absorgao
da bebida (25). No caso de uma dgua com pequenas quantidades de acicares esta deve ser consumida apos a refeigao pré-
evento. Nao é aconselhado consumir bebidas com teores elevados de agticares bem como comer mel, chocolates ou outros
doces na expectativa de aumentar o potencial energético de um atleta. Ficou provado, em vérios estudos, que beber ou
comer produtos acucarados a menos de uma hora de uma pratica desportiva pode reduzir a resisténcia do atleta. A medida
que o agucar é lancado na circulacdo sanguinea os niveis de glucose elevam-se significativamente, causando uma
libertacdo adicional de insulina do pancreas. Se o evento se iniciar neste espago, havera um aumento do teor de glucose
nos musculos levando a reducdo do aglcar sanguineo que podera originar uma hipoglicémia debilitando o atleta. Por outro
lado, verifica-se que a insulina também interfere com a capacidade de transformagao da gordura em energia, forgando o
organismo a utilizar as reservas glucogénicas o que ira causar um esgotamento prematuro da energia armazenada e
acelerar a fadiga. (1,17).

O atleta deveréd ter a percepgao de que, para cada grama de glucogénio, vao ser captados 2,7 g de agua, pelo que vera o
seu peso corporal aumentado advindo dai uma sensagdo de corpo pesado e de fraca agilidade. Mas, por outro lado,
também se verifica que este aumento de dgua se traduz numa maior capacidade de sudoracao do atleta durante a
competicao (17).

Bebida de rehidratacao

Em funcgao do tipo de desporto convém distinguir entre a necessidade de repor liquidos ou a de fornecer simultaneamente
uma fonte de energia. A composicao de uma bebida, para reposicdo 6ptima da hidratacdo de um jogador, depende da
duracao e da intensidade da prova, bem como da temperatura e da humidade ambiente.

Na maioria dos casos é suficiente beber dgua e seguir um regime alimentar equilibrado (27). Nos esforcos prolongados
(superiores a 4 horas de duragao) recomenda-se a introducgdo de electrélitos e de hidratos de carbono, com uma
concentragao adequada, nos liquidos de rehidratagao.
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Quadro 1. Composicdo Quimica de Algumas Aguas Minerais Naturais*
* Composi¢do quimica segundo os rétulos das dguas respectivas

Bebidas para repor liquidos

Ha muitas bebidas comerciais deste tipo com sabor agradavel, contendo pequenas quantidades de glucose e de electrolitos
e que influenciam, positivamente, a quantidade de liquido a ingerir. No entanto, ha que ter sempre em atencdo que um dos
factores que induzem a entrada de liquidos no organismo é a sua osmolaridade. As bebidas deverao entdo ser isotdnicas,
dado que se forem muito concentradas verifica-se um retardamento da absorc¢ao dos liquidos, originando danos em vez de
beneficios para o atleta (23).

A concentragao o6ptima de hidratos de carbono (glucose, fructose ou sacarose) nestas bebidas devera situar-se entre 2-6%.
Apds a competicdo ndo ha vantagem em adicionar aglcar a dgua, a nao ser que o atleta tenha jogos em dias seguidos.
Nestas circunstancias, se forem administradas substancias acucaradas apds o jogo, as reservas de glicogénio serdo
restabelecidas mais rapidamente. No entanto, se o jogador ndo tiver prova no dia seguinte, ndo tem interesse em ingerir
bebidas agucaradas apds o termo da competigao.

Os produtos que apresentem concentracdes de hidratos de carbono superiores as referidas devem evitar-se ou diluir-se,
desde que a razdo principal seja a reposicéo de liquidos. A medida que a concentragdo dos hidratos de carbono aumenta,
diminui a velocidade do esvaziamento géstrico (17). Quanto ao papel dos electroélitos, verifica-se que vdo favorecer a
absorcgdo de liquido e nao fornecer electrélitos propriamente ditos. (20,23). Para a maior parte dos atletas, a ingestao de
agua nas 3 horas antes da prova devera ser bebida em quantidades de 100-150ml a cada 20-30 min. Durante o jogo os
atletas poderao beber, para além do intervalo, nas interrupgoes do jogo.

Bebidas para reposicao de Hidratos de Carbono



Estas bebidas contém maior quantidade de hidratos de carbono que as bebidas para reposicao de liquidos e, normalmente,
apresentam concentracoes da ordem dos 20%. A melhor fonte de hidratos de carbono é a maltodextrina em vez de glucose,
porque aquela fornece a mesma quantidade de energia com uma menor osmolaridade, evitando-se as complicacoes de uma
solugdo hipertdnica de glucose, como sejam a reducdo da absorcdo de liquidos e a diarreia osmética (23). Segundo Fruth et
Gisolfi(9) e Maughan (24), também concentracgdes elevadas de fructose podem provocar problemas gastrointestinais.

As bebidas para repor os hidratos de carbono, assim como qualquer outro produto rico em hidratos de carbono, como os
comprimidos de glucose, devem ser evitadas nos 30min que antecedem a competicdo pelas razdes ja referidas
anteriormente. O uso mais apropriado das bebidas para a reposigao dos hidratos de carbono, é apds o termo da competicdo
e fazendo parte integrante do processo de rehidratagéao (23).

Electrolitos

O suor, contendo sédio, cloreto, magnésio e potéssio, é hipotdnico, quando comparado com os liquidos corporais. Quanto
melhor for a condicao fisica do desportista, mais hipoténico sera o seu suor. Normalmente, com uma sudacao duradoura
(com perdas corporais aproximadas de 3,5 Kg), as perdas de electrélitos sao reduzidas e ndao diminuem o rendimento do
jogador.

A sudacao quase sempre faz perder mais dgua que electroélitos, nomeadamente o sédio. Quando o volume plasmatico
diminui, a aldosterona actua para conservar o sddio (20). Durante um treino intenso a temperaturas amenas, para corrigir
as perdas excessivas de sddio pelo suor, segundo o American College of Sports Medicine (1984) pode ser utilizada como
bebida rehidratante, uma solugédo diluida de cloreto de sddio a 2-3 g/l. Contudo, o sédio e o cloreto sdo, normalmente,
repostos mediante o consumo de alimentos com um pouco mais de sal ou, em alternativa, com uma 12 refeigdo, apos a
competicdo, mais salgada. Desde que ndo haja fadiga muscular, vdmitos ou diarreias, as perdas diarias de potassio do
jogador também sdo cobertas pela ingestdo normal de alimentos como bananas, feijoes, nozes, frutos secos (figos, passas,
tamaras), batata, vegetais de folha verde, entre outros.

Como norma saudével refere-se que um atleta necessita é de agua, e em quantidade abundante, uma vez que serd a melhor
bebida (5). Por outro lado, também se sabe que a rehidratacdo s6 com agua vai diluir rapidamente o sangue, aumentar o
seu volume e estimular a producdo de urina. A diluicdo do sangue reduz o impulso da sede, anulando grande parte do
desejo de beber liquido ficando a reposicao hidrica comprometida. (20).

Efeitos adversos da hiperhidratacao

Por outro lado, pode também por-se a questdo da existéncia do risco de beber demasiada quantidade de dgua. Muitos
atletas sabem que a ingestdo de volumes elevados de liquidos antes de uma partida desportiva conduz, desde que a
velocidade de esvaziamento gastrico nao seja rapida, a uma indisposigao gastrointestinal, que inclui os vomitos.

A titulo de exemplo, refira-se que em natacao e provas de pista foi demonstrado que beber 4 a 6 copos de dgua cinco
minutos antes da prova ndo originava quaisquer efeitos negativos sobre as marcas conseguidas (26.). Contudo, noutros
estudos, com atletas que praticavam ciclismo e atletismo provou-se que a ingestdo de 500ml de agua ou de uma bebida
isotonica a cada 30min provocava perturbacoes de ordem gastrointestinal, nomeadamente diarreia.Uma explicacdo para
estas perturbacdes pode ser dada pelo facto de, durante a competicdo, a capacidade de absorcdo se encontrar diminuida e
que a quantidade de dgua fornecida aos atletas foi excessiva em relacdo aos volumes que habitualmente consumiam (3).
Na tabela 4 encontram-se algumas sugestdes para uma correcta hidratagdo de um jogador

CONCLUSAO

Quando um jogador inicia uma partida com um volume de agua corporal inferior ao normal, ocorrem efeitos desfavoraveis
na fungao cardiovascular, na termo-regulagdo, bem como no seu desempenho desportivo. Parece entdo, bastante 6bvio que
antes, durante e apds um treino ou jogo, e para compensar as perdas de dgua, obrigatoriamente ligadas aos processos
fisiolégicos normais diarios e as resultantes do esforgo da pratica desportiva quer a agua quer os electrélitos tém de ser
fornecidos regularmente e em quantidades adequadas ao atleta para minimizar os riscos de sentir uma sensagao de mal-
estar ocasionada pela elevacdo da temperatura do organismo do jogador.



s O jogador deve pesar-se antes e apds terminar a partida

o Deve ressaltar-se a inpottdncia de parar periodicamente para beber

o 5 jogadores devem repor a agua perdida, a mtervalos regulares e em volumes
suficientes, para conservar ¢ peso que tinham antes do mnicio do jogo

o & Aouanas 2 horas antes da prova devera ser bebida em quantidades de 100-150ml
cada 20-30 rmn

s A bebida deve estar & temperatira de B-13%C

o Durante o jogo os atletas poderfio beber, para alem do intervalo, nas mterrupedes do
Jogo

. E tnpottante que ndo haja restricfo de Hogudos antes durante e apds a prova.

o Durante o jogo podera juntar algum agicar & agua (sacarcse, ghcose ou fuctose), mas
sempre com ima concentracio mferor a 6% (2-6%)

o Apds acompeticio ndo hé mteresse adicionar aglicar & agua, salve se o atleta tiver jogos
em dias segudos

o Apdsacompeticio o atleta, para além da agua alcalina, devera beber 1/4 1 de leite

magro

o & utihzacio moderada do sal na comida e a mgestio de bebidas minerais & suficiente, na
taietia dos casos, para repor o8 electrdlitos perdidos.

o 5 atletas devem sempre testar a sua ludratacio durante os treimos, antes de utilizar este
artefacto numa competicio

Tabela 4. Guias para Correcta Hidratagdo de um Jogador
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