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HIDRATACAO E EXERCICIO
Por Fernando Gabe Beltrami

Embasamento Cientifico: a pesquisa em desidratagdo durante o exercicio ganhou forga pelo fato de jogadores de futebol
americano passarem mal apoés os jogos em fun¢do da perda de liquidos. Em meados de 1960, um grupo de pesquisadores
desenvoleu uma bebida a base de agua, suco de limdo, caboidratos e uma pitada de sal para o time de futebol de sua
universidade, o Florida Gators. O time tornou-se entdo conhecido como o ‘time do segundo tempo’, em fungédo da
performance superior a de seus adversarios nos finais de partidas. Vale lembrar que nesta época hidratar-se durante uma
partida era considerado sinal de fraqueza, e treinadores orgulhavam-se de praticas pouco ortodoxas, como oferecer limbes
a seus jogadores ou entdo uma toalha molhada para que eles obtivessem algum hidratagéo.1

Desde esta época se acreditou que durante o exercicio era importante atentar para a regulagdo da massa corporal,
dai a existéncia de diversas recomendagdes com o classico teste de pesar-se antes e depois da corrida, e o valor obtido
(perda de massa corporal) seria a quantidade de liquidos a ser ingerida durante a atividade.?” Estas recomendagées
pressupde que toda a massa perdida durante o exercicio é reflexo de desidratagdo, um conceito hoje ja derrubado.®®

Ja se sabe hoje que a massa corporal ndo é a variavel a ser defendida durante o exercicio.'® Muito mais importante
€ a manutanc¢édo da osmolalidade plasmatica (quantidade de particulas sélidas em um dado volume de plasma), essencial
para o funcionamento adequado do organismo uma vez que grande parte das rea¢des quimicas dependem da concentragéo
de substratos. Esta varidvel pode ser defendida a despeito de uma razoavel perda de peso corporal, sendo ela a
responsavel pelo disparo da sensagéo de sede.'” Esta, alias, ¢ a explicagdo para o que se julgava um mecanismo ‘falho’ de
nosso organismo. Como a sede sé tem inicio uma vez que a osmolalidade plasmatica muda (0 que pode acontecer apds
uma consideravel perda de massa corporal), muitos acreditavam que a sede era um mecanismo atrasado porque
interpretavam a sede como mecanismo de protegao da massa corporal.'®"!

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, a temperatura ambiente ndo € o fator mais importante para se
determinar a taxa de hidratcdo necessaria para um individuo. Os principais determinantes da produgéo de calor sdo a taxa
metabdlica (ou velocidade) e a massa corporal do individuo.'®"® Assim, individuos mais rapidos e mais pesados produzem
mais calor, e em consequéncia suam mais para frear o aumento da temperatura corporal. Em ambientes quentes, o calor
por si inibe o individuo de exercitar-se numa intensidade tdo alta quanto num clima mais ameno, diminuindo assim a taxa
metabdlica (diminuigdo de velocidade) e consequentemente a perda de liquidos. Dessa forma, corredores costumam atingir
0 mesmo pico de temperatura corporal independente da temperatura externae da quantidade de liquidos consumidos.

A propaganda desenfreada das antigas recomendagbes de hidratacdo acarretou numa nova condi¢do, a
hiponatremia induzida por exercicio, caracterizada por niveis de sédio sanguineo abaixo de 135 mmol/l (normal = 140
mmoI/I).14 Como os niveis de s6dio no suor sdo sempre hipoténicos em relagdo ao sangue (menor concentragdo), 0 comum
€ que uma pessoa desidratada tenha niveis mais altos de sddios sanguineo, pois se perde mais dgua do que sédio. Ao se
tentar ingerir grandes quantidades de fluidos, por se acreditar que é necessario repor toda a massa corporal perdida,
algumas pessoas tendem a ‘diluir’ sua concentragdo de sodio sanguineo. Isto pode ocorrer independente de a bebida
consumida ser 4gua pura ou bebidas esportivas, pois a concentragédo de sodios destas € muito pequena.15

A CONDUTA DA EVEN FASTER: durante o exercicio, a sede € um mecanismo confiavel de regulacdo de status hidrico. A

Even Faster Sports faz coro as recomendagdes da IMMDA (International Marathon Medical Directors Associations)16 e
recomenda que nao sejam ingeridos fluidos caso fora do que a sensagéo de sede indique. Além disso, a opao por bebidas

com eletrolitos é de pouca ou nenhuma importancia na manutengao do sédio sanguineo e em termos de performance.
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