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* A hidratagao durante a pratica esportiva, € de
fundamental importancia, pois ajuda a controlar
a temperatura corporal, além de estar presente
em todas as reagoes metabolicas no organismo.




Hidratacao

* Durante a atividade esportiva, ocorre grande
perda de agua e de eletrolitos (sodio, potassio,
magnesio e cloro), importantes no mecanismo
de contracao dos musculos.

* A desidratacao causa a diminuicao do volume
sangliineo em cada bombeamento feito pelo
coragao.



Hidratacao
* Mobilizagao de agua de outras partes.

 (Caso nao seja suficiente, ha um aumento na
frequéncia cardiaca a fim de manter o
bombeamento € a pressao normal.

* Quando a frequéncia € insuficiente ocorre a
diminui¢do da for¢a aerobica e o prejuizo no
desempenho da atividade fisica.



Hidratacao

A hidratacao correta € tao importante quanto
uma alimenta¢ao balanceada.

* A sede ¢ um indicador de que o balango de
fluidos no organismo esta desregulado.



Hidratacao

« Assim como ocorre com a alimentacao, ¢
preciso tragar uma estratégia correta de
hidratagao para melhorar a performance sem
comprometer a saude.



Hidratacao

Quanto é necessario?
Segundo a ACSM, ADA, DC (2000)

Antes Durante Apos
24h antes — bem A cada 15 ou 20 Agua em
hidratado. min - 150 a 350 mL | abundancia.

2 a3 hantes -400a
600ml liquidos.

de agua ou
repositores de
energia conforme a
necessidade.




Como hidratar?

Agua ou Bebidas
IsotOnicas?



Agua

* A agua:
— Baixo custo;
— Facil acesso;
— Esvaziamento gastrico rapido.

« Sempre ¢ recomendada. Porém quando se
deseja aumentar o desempenho, € necessario
buscar outras alternativas.



Bebidas IsotOnicas

* As bebidas 1sotdnicas possuem concentragoes
de eletrolitos semelhante ao sangue humano,
por 1sso ha a rapida absorcao de liquido.

e Como
cerca ¢

ha baixa concentracao de carboidratos,
e 8%, se comparado a outras bebidas,

nao so

brecarrega o aparelho digestivo.



Bebidas IsotOnicas

 Em casos de desidratacao, o uso dessas bebidas
sO € recomendado sob orientacao medica.

« E utilizada em criancas, com desidratagio, pois
nao provocam diarréia, € nao possuem
substancias que inibam o diminuam o poder de
absorcao intestinal.



Hiponatremia

* Reducgao aguda do teor de sodio no sangue,
menos de 130 mmol/L.

* E causada pelo suor excessivo sem reposicao
adequada de sodio e pelo excesso de agua
retida no corpo.



Obrigada!!




