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HIDRATACAO E RENDIMENTO DESPORTIVO

EQUILIBRIO HIDRO-ELECTROLITICO NA ATIVIDADE DESPORTIVA

~
HIDRATACAO E
1. Fisiologia dos l.l'quidos orgﬁ.nicosA Abordagem geral
RENDIMENTO DESPORTIVO Sy e

3. Conceito de hipotoénico, isoténico e hiperténico
2. Hidratacio na atividade desportiva.

1. Fungéo hidratante

2. Fungio energética

3. Fungio recuperadora

4. Recomendagdes para a escolha do liquido.

1. de a no tipo de liquido - critérios quantitativos e
qualitativos.
2 de utilizaga no tipo de clima — temperatura e humidade.
// 3. ias de utilizaca no indivi - iacdo do estado de hidratagao
! E 4. Conceito de aclimatagio
comnt otimpico Objectivo: Conhecer os efeitos perniciosos da desidratacio no desempenho
DE PORTUGAL

desportivo. Saber avaliar o estado de hidratagio do atleta. Saber selecionar o
liquido a administrar ao atleta de acordo com duas ordens de factores:
climatéricos e tipo de exercicio.

29 pe NovemBRro 2014

HIDRATACAO
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CONCEITO DE ADAPTACAO

ALTERACAO TEMPORARIA DO EQUILIBRIO INTERNO

O homem ndo consegue adaptar-se a

desidratagio.

A dgua corporal é o componente mais
abundante - 60 a 70% da nossa massa

corporal total.

HOMEOSTASIA

A sudagdo é o mais eficaz meio de
perda de calor em esfor¢o

.
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EQUILIBRIO HIDRO-ELECTROLITICO

ESTADO DE EQUILIBRIO

PARA AGUA E ELECTROLITOS SIGNIFICA QUE OS
GANHOS E PERDAS DE EQUILIBRAM

MANTIDO POR MECANISMOS QUE REPOEM A
AGUA E ELECTROLITOS PERDIDOS E EXCRETAM
O EXCESSO

OBJECTIVA-SE UMA ESTABILIDADE CONTINUA

0O BALANCO DE AGUA E ELECTROLITOS E
INTERDEPENDENTE

DISTRIBUICAO INTERCOMPARTIMENTAL

1. NAO SE DISTRIBUEM UNIFORMEMENTE
2. VARIAM QUANTITATIVA E QUALITATIVAMENTE

3. 0 MOVIMENTO DE AGUA E ELECTROLITOS

ENTRE OS COMPARTIMENTOS E REGULADA POR
MECANISMOS QUE GARANTEM DE FORMA
DINAMICA A SUA ESTABILIDADE.

* Liquido intracelular

¢ Liquido extracelular

* Intersticial , Sangue/Plasma
e LCR.

¢ Liquido intersticial

* Fora das células, dos vasos e do SN.

* Isotonico

* Pressdo osmotica igual ao contetido celular.

* Uma célula colocada num meio isoténico ndo ganha nem
perde dgua.
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COMPOSICAO QUALITATIVA
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50-70% da MC
75% da MM

Intra-celular ~ 65% da ACT (TBW)
Extra-celular ~35% da ACT (TBW)

~5-10% da ACT (TBW) “turnover” d

Recomendacdes: 1 mL/kcal de dispéndio
energético

N

CONCEITO DE HIPOTONICO E HIPERTONICO

Asolugao A é Asolugao C é
hiperténica em hipotonica em
relagédo a solugao B. relagéo a solugao B.
A agua move-se da A agua move-se da
solucado B paraa A solucado C paraa B

i

-

| solucéo B | ‘ solugéo C

PRESSAO OSMOTICA

Se quisermos interromper a osmose, basta exercer sobre o sistema
formado por duas solugées ou uma solugédo e um solvente,
separados por uma membrana semi-permeavel, uma pressao no
sentido inverso ao da osmose que, no minimo, devera ter a mesma
intensidade que é produzida pelo solvente para atravessar a
membrana semi-permeavel

A essa pressdo, capaz de impedir o fendmeno da osmose,
designa-se: PRESSAO OSMOTICA

EQUIVALE A PRESSAO NECESSARIA, QUE APLICADA SOBRE UM
RECIPIENTE CONTENDO SOLVENTE PURO, IMPEDE A OSMOSE.
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OSMOSE E PRESSAO OSMOTICA

Solution B
is more
concentrated
than solution A.

Glucose

molecules

Two compartments are separated Water moves by osmosis into
by a membrane that is permeable the more concentrated solution.
to water but not glucose. Force is
applied to B
to exactly
oppose
osmosis
’ Volumes from Ato B.

Osmotic pressure is the
pressure that must be applied
10 B to oppose osmosis.

REGULADA POR DOIS FACTORES MAJOR QUE INFLUENCIAM O
MOVIMENTO DE AGUA E ELECTROLITOS.

Capillary wall 1. Saida do compartimento
S vascular por acgdo da
pressio hidrostatica

2 2. Regresso a0
Interstitial fluid ‘compartimento vascular por

acgdo da pressio

3
loidosmética
Lymph <ol
4 / vessel
3. A pressdo hidrostatica no
b espago intersticial forga a

Plasma

PRESSAO HIDROSTATICA 1

PRESSAO OSMOTICA

entrada para os capilares
Transcellular linfaticos
fluid

Intracellular

fluid
Serous. cell timentos
membrane @ membrane transcelular e intracelular

GANHOS DE AGUA

60% ingestéo liquida
30% alimentar BEBEMOS PORQUE
10% metabolismo EQUILIBRIO LIQUIDOS COMPARTIMENTAIS
MEDIA DE INGESTAO DIARIA DE AGUA MEDIA DO GASTO DIARIO DE AGUA
Aguar do metabolismo Perdas pelo suor(150 mL ou 6%)
(250 mL ou 10%) ——
rsamboutr Perdas pele pele e pulmdes (700 mL ou 28%)
Agua dos alimentos

750 mi.ou 30ty et

Ingestso total Perdas totais
(2,500 mL) (2,500 mL)

Agua contida nas

bebidas
Perdas pela urina
(1,500 mL ou 60%) (1,500 mL ou 60%)

How does sweating (fluid loss) work to decrease performance?

increase in plasma osmolarity (higher
concentration of solute in solution)

ugs

release of vasopressin (ADH) from the
posterior pituitary gland.

Ngs

ADH causes the kidney to re-absorb water

ags

Urine volume goes DOWN dramatically to preserve
blood osmolarity, volume and pressure

As exercise progresses, the transfer of body
P water into the plasma cannot keep up with
: sweat losses so...performance decreases.
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¢ Sede osmométrica
Produzida por um aumento da pressio osmética do liquido
intersticial em relagio ao meio intracelular, o que leva a uma
desidratagio celular.

num clima temperado, as ps
24 horas do dia rondam os 2 a 3 |

* Sede volumétrica : : “asos existem de futebol
. L. 3 ! m uma necessidade de comper
Causada por hipovolémia. i rdem dos 10 a 15 litros por dia.
Ocorre quando o volume

de sangue/plasma diminui

N

Calculo da necessidade hidrica

Taxa de sudacdo ou quantidade de liquidos perdidos , g
num periodo especifico de tempo no decurso do Massa corporal

esforgo. Pré = 70 kg e Pés = 67 kg
A: Massa corporal: Pre - Pos Volume ingerido=1.8 L
Diurese =0.7 L
Tempo = 2 horas ou 120 min.
| Perda pelo suor=(3 +1.8-0.7) =4.1
Perda pelo suor=A+B-C Taxa sudagao = 4.1 L/2 hrs = 2.05 L/hr

Taxa sudagao = WOl‘ltempo

B: Volume de liquido ingerido: Volume total

C: Diurese: Volume urinario
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Indices de Hidratacao

% Variagdo - Cor da
da MC Urina

, - 2
Volume plasmatico Bofmbiidratado e Mo ato0?
. ) 3
Transporte de nutrientes e metabolitos 3 Desidrata?éo 110 -3% 3oud 4
P 5 - ()
minima
Homeotermia e pH A e 5
Desidratacéo
Srolae il o R T e
Hemodinamica (circulagio e sanguinea) Slgm icativa
Desidratacédo 59 6 7
Eficiéncia bioenergética severa > -5% > 8 _

N

Estado de Hidratacao

Esvaziamento gastrico e
caracteristicas do liquido

+ Anilise: Sodio(Na), potassio (K), magnesio (Mg+2). Caracteristicas Taxa de esvaziamento géstrico
¢ Os resultados permitem optimizar a metodologia de hidratagio

* A composigiio do suor varia

* Necessidade de bebidas diferentes

* Quantificacio das perdas de sédio sao fundamentais. Volume Aumenta com o volume até 500 mi
& s 2l Densidade Diminui
¥ r/ é Osmolaridade Diminui com a hiperosmolaridade
A\ / \a‘ Temperature Aumenta quando ingeridos frios
pH Diminui com pH baixo
(7
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600 — -
Reposicao Hidrica 55
500
E
— 400 —
R
=t
Esvaziamento gastrico rapido 5 300 —
Aroma agradavel §
Energética se exercicio > 1 hr ;) 200 H
Taxa energética adequada (40 - 90 g/L) 100
Fornecimento de s6dio(0.5 to 0.7 g/L) 7
Auséncias de disturbios Gl o
Melhor se forem frias (13 to 18°C) o 1]0 2'0 3'0 4'0 5'0 6'0 710
Time (min)
® Glucose (15%)
©® Multi-dextran (15%) + fructose (3%)
= ® Sucrose (79%)
/\ 3 Control (water)

Physical performance

)
100% 100

95

90
80% 85
80

75

Desempenho desportivo
% maximal performance

60% oy

0 1 2 3 4 5 0.0 05 1.0 1.5 20 25 3.0 35 40 45 5.0
% dehydration
Redugao da MC (%)
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>

Reposicao hidrica ///-% . .
e/ Fadiga provocada pela desidratacio
efeitos no jogo
Antes 1 hora: Liquido com 1 gr. Kg-'de T — = =
hidratos de carbono metros metros marcha max
A 6000 5800 P“;;do 25
Durante 20-25 min. B 5400 3900 50 10

1° tempo: 200 a 300 ml H,O
2° tempo: 0,5 gr. Kg-!
Depois 1 gr. Kg intervalo

2gr. Kg-'imediatamente ap6s o jogo
durante 60 a 120 min.

A — Hidratados
B — Nio hidratados

Entrou no Estddio em

Dorando Pietri exaustdo. Tombou na
protagonizou nos Jogos pista vdrias vezes.
Olimpicos de 1908 em Demorou cerca de dez

Londres um dos mais
dramdticos momentos da
histéria olimpica.

minutos para completar
05 400 m da iiltima volta e
mesmo assim ganhou.
Mas, no exacto momento
em que ia cortar a meta
os fiscais apoioaram-no.
Foi desclassificado.
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Quatro anos mais tarde, Francisco Lazaro
fez parte da primeira representagéo
portuguesa nos Jogos Olimpicos. Foi em
Estocolmo, em 1912.

~ JUNE 29 th—JULY 22nd.

No dia da maratona, 14 de julho de 1912, estavam 32
graus a sombra e Lazaro correu 30 quilémetros tendo
tombado algumas vezes até que finalmente caiu

do. Foi assistido de imediato no local por um
medlco e levado para um hospital mas, na manha
seguinte recebeu-se a noticia de que tinha morrido»

.

Gabrielle Andersen-Schiess

)

%Y

mais de 5 minutos para percorrer os ultimos 400
metros, correu a maratona em 2:48:42

;Pla € s Heat Dédfaﬁ:l gtuns U S Sports

th
of the league. It placed'a d.umu'b
spotlight on the grueling
professional, college and high: S schon
tball players g0 through in pre-

The league’s commissioner;
Tagliabue, immediately called on all
31 teams to review their procedures in
training camp, where breaks for rest
and water are often seen as signs of

had first experienced
ﬁclllues during Monday’

iegree (3 ﬂnngtadc)
Do the seanrs practice facility in
Mankato, Minnesota. He vomited and
later was assisted from the field.

péat index™ was 110
degrees. Stwinger had  the - wind

See HEAT, Page 10

. o oot
of the Minnesota Vlkmgs during practice on the day
o was stricken, when the heat index reached 110 degrecs Fahrenheit,

10
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A ESCOLHA DA AGUA RECOMENDACOES - SINTESE

& ?’e, - e
Y & ” Simnee An
035 i i -
ACSM NATA Gatorade NCAA
[ Monchiowe | Antes  Soomizh  500-600m:23h  Ind  500-600ml:2-3 h 500'530;"': 2
- 200-300mI:10-15
200-300 ml: 10-20 min antes do
min .
aquecimento
Durante Intreervallzie 200-300 ml a cada Ind 200-300 mlacada 250 mla cada
_ g s 10-20 min 10-15 min 10-15 min
- - — - - Depois lgual a 150% do peso Ind 600-700 ml/ 0.45  500-700/ 0.45
_ perda perdido kg kg
- aramulo Temp. 10°-262C 10°-15°C Ind Fria 10°-15°C
_ ompooslg:a HC e sédio HC e eletrélitos Ind HC (6-7%) e sédio -

PROPOSTA

HIDRATACAO

100 ml : 147 KJ ; 34 Kcal

- Bebida HCO e Electrolitica (7%)
- 8,2 g of CHO dos quais 7,1 g
(simples)

- 51 mg de Na*
- 6,4 mg de CI

- 5,2 mg de K*
- 1,7 mg de Mg

lipidos e fibras: 0 Agua, HCO e Electrolitos

N

11
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O que beber?

Cloro:
1. O volume plasmatico é restabelecido mais rapidamente se o liquido
possuir cloretos (0.45g/L)

Sodio:
1. Retencgéo liquida,previne desidratacao atrasa produgéo de
urina.

Potasssio
1. Promove a hidratagao intra-celular.

CHO (glucose, polimeros da glucose)

1. Mais apetecivel (aroma) vs. agua pura
2. Estimula a absorgao

3. Repreenchimento em glicogéno

Determinar MC.

Determinar densidade urinaria - cor em fita de
teste - (1 - 3) indica um bom estado de
hidratagao.

Beba 400 a 600 ml de uma bebida desportiva
2 horas antes do esforco.

Beba 200 a 300 mi de agua 0 a 10 min antes
do exercicio.

Nunca inicie® exercicio sem se ter hidratado’conveniéntemente.

Curso COP, 29 de Novembro de 2014

Hidratacao

§

DURANTE
#RESFORCO

* Determinar Massa corporal.

¢ Determinar densidade urinaria -cor em
fita de teste - (1 - 3) indica um bom estado
de hidratacio.

* Beba 400 a 600 ml de uma bebida
desportiva 2 horas antes do esforgo.

* Beba 200 a 300 ml de 4gua 0 a 10 min
antes do exercicio.

12
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comITE oLimpIco
DE PORTUGAL

Beber antes do exercicio
Entre os 60 e 30 minutos antes do exercicio devemos ingerir 0.5 a 1 litro.

. Uma hora antes da competi¢iio ou de um treino prolongado, beba 500
ml de 4gua ou de um liquido adequado para o efeito.

Volte a ingerir, 20 min. antes do esfor¢o, uma quantidade préxima dos 300 ml .
. A ingestio de liquidos antes do esforco apenas beneficia o esforcos de

duracio igual ou superior a 20 min.

Nunca inicie o exercicio sem se ter hidratado convenientemente.

Curso COP, 29 de Novembro de 2014
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Na hidratacdo durante o esforco aconselha-se: QR

comiTE oLimpico

_~MH e ToRIUaAL

Liquido cujo aroma seja apreciado pelo atleta.

Que nio cause desconforto abdominal

Seja ingerido a uma temperatura baixa (entre 14 e 18 graus)
Com intervalos de tempo entre 15 e 20 minutos

Em quantidades entre 200 e 300 ml (+ 1 a 1.5 litros/hora)

> Liquido cujo aroma seja apreciado pelo atleta.

> Que nao cause desconforto abdominal

. Seja ingerido a uma temperatura baixa (entre 10 e 15 graus)
. Com intervalos de tempo entre 15 e 20 minutos

. Em quantidades entre 200 e 300 ml (%= 1 a 1.5 litros/hora)

« Beba de 150 a 250 ml de agua cada 15 a 20 min
para exercicios < 60 min

« Beba de 150 a 250 ml de uma bebida concebida
para desportistas com CHO (5% to 8%) e
electrolitos cada 15 a 20 para exercicios > 60 min.

+ NAO BEBA MAIS DE 1 a 1,5 L/hr no decurso do
esforgo.

~MH coprt ormeico

E PORTUGAL

* Beba de 150 a 250 ml de agua cada 15 a 20 min para
exercicios < 60 min

* Beba de 150 a 250 ml de uma bebida desportiva com
CHO (5% to 8%) e electrélitos cadal5 a 20 para
exercicios
> 60 min.

+ NAO BEBA MAIS DE 1,5 L/hr no decurso do esforgo.

13
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Na hidratagao apos o esforgco

aconselha-se ( / E-%

Q.
~MMH conmret oxbume

DE PORTUGAL

Utilize uma bebida com um teor mais elevado
em hidratos de carbono consumida
imediatamente apés o esforco.
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comiTE oLimpico
DE PORTUGAL

Determine a massa corporal para estimar a perda liquida, a qual
deveri ser corrigida nas duas horas imediatas.

Rehidratagio é optimizada quando se ingere um volume equivalente a
150% do défice de massa corporal determinado.

A bebida deve conter H,O para rehidratar, CHO para repreenchiento
das reservas em glicogénio, e electrolitos para acelerar a rehidratacgio.

SleTS)

COMITE oLimpico
DE PORTUGAL

DESIDRATACAO / FADIGA / LESAO

o e
i
i SRR
=
o andcoi |
T [r—

comITE oLimpico
DE PORTUGAL
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