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Introducao

Agua

» E considerada solvente universal;

m Participa ativamente das reacoes quimicas e
proporciona estrutura as células através do turgor
que fornece;

m Estabiliza e serve como meio de controle da
temperatura corporal humana.
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Agua Corporal

Agua é maior e mais simples componente do
organismo.

Cerca de 70% do peso corporal adulto é de agua.

Células metabolicamente ativas como musculo e
visceras possuem alta concentracao de agua. A
células 6sseas possuem a mais baixa.

Como um grande percentual do corpo humano a
agua varia entre individuos, dependendo da
proporcao entre musculo e tecido adiposo.

A agua corporal diminui com a idade e € maior em
atletas do que sedentarios.
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Agua Corporal

Fatores que interferem na quantidade de agua
corporal:

Idade: recém-nascido a agua corporal esta em
torno de 81% e no adulto cerca de 54%. Com o
envelhecimento este percentual se reduz.

Composicao corporal: massa magra x tecido
adiposo.

Orgaos corporais: ha variagido do % de agua de
acordo com os diferentes tecidos.
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Diferencas na distribuicao H,O

Conteudo Hidrico em Diferentes Tecidos Corporais.

Tecido Conteudo Participacao no Peso Participacao no
Corporal Hidrico Corporal Total Conteudo Hidrico
Corporal Total
Musculos 76% 43% 55%

Ossos 22% 15% 5%
Tecido Adiposo 10% 12% 2%
Pele 2% 18% 22%
Orgdos 76% 7% 9%
Sangue 83% 5% ™

Sawka, 1998. @ Rossi




Diagrama de Hidratagao - Terminologias
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Desidratacao

= Romeiro (1978): situacao clinica proveniente
de uma reducao consideravel de agua no
organismo ou por deplecao hidrica
excessiva e nhao compensada.
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Balanco Hidrico de Agua

Ingestao m % Excrecao
Liquidos 1500 | 60 |Urina
Allimentos solidos 750 | 30 |Fezes

Producao metabolica de Suor
agua 250 | 10 |Perda insensivel por

vaporizacao pulmoes +
pele

TOTAL 2500 100
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PERDA DIARIA DE AGUA (EM MILILITROS)

Temperatura Ambiente Exercicio
Normal Quente Intenso e
N | Prolongado
Perda Insensivel

Pele 350

Vias Respiratorias 650
Urina 500
Suor S.000
Fezes 100

TOTAL 6.600

GUYTON, 1991.
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Termorregulacao

Fatores ambientais:

m temperatura

m umidade relativa do ar
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@ Rossi
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= Quais os efeitos adversos da desidratacao?
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Desidratacao

m A sede nao € um bom indicador para as
necessidades de ingestao de liquidos

m A sede nao € perceptivel até ocorrer um
déficit de ~ 2% de perda do peso total

m Consequentemente o consumo ad libitum
de agua durante o exercicio no calor
resulta em reposicao incompleta das
perdas de agua corporais (figura a seguir)
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Efeitos Adversos da Perda de
Agua — Grupos de Risco

m Criancas possuem mais agua corporea do que os
adultos, no recém-nascido pode chegar a 80% ou
mais.

O organismo das criancas € mais vulneravel as
variagoes da agua, por isso elas sao mais
suscetiveis as circunstancias que levam a
desidratacao como diarréia, vomito ou privacao da
ingestao de liquidos.

m Outros grupos de risco sao os idosos e obesos.
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Efeitos Adversos da Perda de
Agua — Grupos de Risco

Individuos Obesos:

m A participacao da agua como fracao do peso corporeo
no obeso € muito menor do que nos magros.

m O tecido adiposo contém pequena quantidade de agua,
o balanco hidrico é portanto menos estavel nos obesos
quando comparados a individuo mais magros.

m Individuos obesos podem ter cerca de 25 a 30% do peso
corporeo em agua, o que € muito pouco.

m Perigo no uso de diuréticos associados a exercicios
fisicos como proposta terapéutica de emagrecimento!

@ Rossi




Efeitos Adversos da Perda de
Agua — Grupos de Risco

ldosos:
= Possuem menor quantidade de agua que
individuos jovens;

m A porcentagem de agua reduz progressivamente
com o envelhecimento;

m Chegam a ter de 40 a 50% de agua em seu peso
corporeo;
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Avaliacao da Desidratacao

Métodos:

m Assim que se referir a sensacao de sede, pode-se
admitir que ha um déficit de 2% do peso corporal.

Ex: atleta de 70kg o déficit sera de cerca de 1.400ml
m Pesagem

m Calculo da sudorese
m Coloracao da urina
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Avaliacao da Desidratacao

A-PESO B- PESO SUOR  TEMPODE
ANTESDO DEPOISDO PERDIDO EXERCICI
EXERCICIO EXERCICI ;) 0

(Kg) O (Kg) (ml) (min)

Taxa de Suor _Perdido
Sudorese Tempo de Exercicio
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COMPOSICAO,
TEMPERATURA E

CONCENTRACAO DA
SOLUCAO HIDRATANTE




Limites inferior e superior de concentracao dos
principais elementos das solucoes de carboidratos.

Elementos Concentracao
Carboidratos 6,0 - 7,2%
Sodio 50-110mg
Potassio
Calcio
Vitamma C

Merins, 1995.
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1. Repositores hidroeletroliticos para
praticantes de atividade fisica

» Sao produtos formulados a partir de
concentracao variada de eletrolitos (Na* e CI-),
associada a concentracoes variadas de
carboidratos, com o objetivo de reposicao
hidrica e eletrolitica decorrente da pratica de
atividade fisica. Opcionalmente, estes produtos
podem conter K*, vitaminas e outros minerais.

Recomenda-se que os portadores de
enfermidades consultem um medico e/ou
nutricionista, antes de consumir este produto.
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ORIENTACOES E
ESTRATEGIAS PARA

ADEQUADA HIDRATACAO




Orientacoes para atividades com 1hora ou menos de duracao

Intensidade do Exercicio

80 a 130% VO

Finalidade Basica

Composicao da Solucao
Pré-Evento
Durante o Exercicio
Freqiiéncia e Volume da Ingestao
Pré-Evento
Durante o Exercicio
Justificativa
Pré-Evento

Durante o Exercicio

Reposicao hidrica como forma de otimizar
os mecanismos de termorregulaciao

30 a 50 g de carboidratos
Agua

300 a 500 ml/hora

500 a 1000 ml/hora

Carboidratos: fontes  exogenas de
substratos a fim de manter o desempenho
nas atividades que produzem deplecao de
glicogénio em menos de uma hora.

Fluido: atenuar o processo de desidratacao
e os efeitos da hipoidratacado durante o
exercicio.

Fluido: ingestao de agua para repor as
perdas hidricas e atenuar o aumento da
temperatura interna.

Marquezi & Lancha Jr, 1998
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Orientacoes para atividades com duracao entre 1 ¢ 3 horas.

Intensidade do Exercicio

60 a 90% VO p4x

Finalidade Basica

Composicao da Solucio
Pré-Evento
Durante o Exercicio

Freqiiéncia e Volume da Ingestio
Pré-Evento
Durante o Exercicio

Justificativa
Pré-Evento

Durante o Exercicio

Reposicdo hidrica e oferta de carboidratos

Agua

Soédio: 10 a 20 mEq
Cloreto: 10 a 20 mEq
Carboidratos: 6 a 8% .

300 a 500 ml/h de 4gua

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

Fluido: atenuar o processo de desidratacao
e os efeitos da hipoidratacao durante o
exercicio.

Carboidrato: exercicio com essas
caracteristicas pode depletar o glicogénio
muscular levando a fadiga.

Fluido: a sudorese varia de acordo com a
temperatura ambiente, intensidade do
exercicio, estado de treinamento,
aclimatacao ao calor e diferencas
individuais.

Sodio: otimizar a absorcao intestinal de
agua e carboidratos, melhorar a
palatibilidade e manter o volume extra-
celular.

Cloreto: otimizar a absorcao intestinal de
agua.

Marquezi & Lancha Jr, 1998
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