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Resumo

Este artigo propée uma reviséo sistematica da hidratagdo em atletas de endurance, concentrando-
se em protocolos para aprimorar o desempenho. A manutengao do equilibrio hidrico é crucial
para otimizar o rendimento e garantir a saude, especialmente em atividades prolongadas.
Destaca-se a relevancia da hidratacao na termorregulagcao, desempenho fisico e prevencao
de condicdes adversas ligadas a desidratacdo. Na pratica esportiva, a ingestao adequada de
liquidos é vital para a termorregulacao, prevencao da desidratagcdo e manutencao do nivel
plasmatico. Ao enfocar o endurance, o artigo busca identificar protocolos que promovam
melhorias significativas na performance. A compreensao desses aspectos é crucial para
atletas, treinadores e profissionais da saude, fornecendo base sélida para estratégias de
hidratacdo visando nao apenas a exceléncia atlética, mas também o bem-estar a longo
prazo. Trazendo novas tendéncias e formas para que os atletas se mantenham saudaveis
e com um rendimento que ndo comprometa sua saude, como vemos acontecendo na
atualidade.

Palavras-chave: Hidratagdo, Endurance, Performance, Recuperacao, Ultra endu-
rance.



Abstract

This article proposes a systematic review of hydration in endurance athletes, focusing on
protocols to improve performance. Maintaining fluid balance is crucial to optimize perfor-
mance and ensure health, especially in prolonged activities. The relevance of hydration in
thermoregulation, physical performance, and prevention of adverse conditions associated
with dehydration is highlighted. In sports practice, adequate fluid intake is essential for
thermoregulation, prevention of dehydration, and maintenance of plasma levels. By focusing
on endurance, the article seeks to identify protocols that promote significant improvements
in performance. Understanding these aspects is crucial for athletes, coaches, and health
professionals, providing a solid foundation for hydration strategies aimed at not only athletic
excellence, but also long-term well-being.

Keywords: Hydration, Endurance, High Performance, Recovery, Ultra Endurance.
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1 INTRODUCAO

Ja se sabe que estado de hidratacdo é um fator determinante para o exercicio fisico, diante
disso, avaliar o estado de hidratagao € fundamental para evitar as alteragdes fisiologicas
devido a desidratacao que é prejudicial a saude (MACHADO-MOREIRA et al., 2006).

Para manter o organismo na temperatura corporal dentro dos limites fisiolégicos, o principal
mecanismo de termorregulacao utilizado durante a atividade fisica é através da evaporagao
do suor, este mecanismo controla a homeostasia térmica, que pode ocasionar uma perda
significativa de fluidos corporais (MELO-MARINS et al., 2017).

A termorregulacao é realizada através de um sistema de controle fisiolégico, que é formado
por termorreceptores centrais e periféricos, em um sistema de condugéo aferente, o controle
central de integracao dos impulsos térmicos e um sistema de respostas eferentes levando a
resposta compensatoéria (BRAZ, 2005; HAUSEN et al., 2013).

O controle central situa-se no hipotalamo, que tem a fungéo de regular a temperatura do
corpo ao integrar os impulsos térmicos provenientes de quase todos os tecidos do orga-
nismo. Quando o impulso integrado excedo ou fica abaixo da faixa limiar de temperatura
(36,7° a 37,12 C), ocorrem respostas termorreguladoras autonémicas, que mantém a tempe-
ratura do corpo no valor adequado (BRAZ, 2005).

Segundo Santos e colaboradores (2010), durante o exercicio em temperaturas elevadas,
o corpo retém uma quantidade consideravel de calor oriundo do metabolismo energético
muscular. As células localizadas na porgao anterior do hipotalamo identificam rapidamente
a mudanga na temperatura sanguinea e ativam respostas coordenadas para a manutencao
ou a perda de calor. Em resposta, o sistema nervoso central aumenta o nivel de sudorese,
afim de limiar o aumento da temperatura central pela secreg¢ao e evaporag¢ao de agua na
pele; adaptagbes circulatérias como vaso dilatagao periférica, que favorecem o fluxo de
sangue para os 6rgaos internos, principalmente o figado e musculos, para periferia, onde
sera resfriado pela evaporagao do suor.

O processo de evaporacao do suor € essencial na dissipagao do calor interno e, conse-
quentemente, na regulagao da temperatura corporal, contudo, este mecanismo causa uma
perda hidrica que caso ndo seja compensada, pode causar a desidratacao, ocasionando
em complicagées que comprometem a performance e a saude do individuo (SANTOS et
al.,2010).

A evaporacao do suor é fundamental para a manutencao da temperatura corporal (FER-
REIRA et al.,2017), o suor é uma composi¢ao hipoténica em relagdo ao plasma sanguineo
e é composto por agua; eletrélitos como sodio (Na+), cloro (Cl-) e potassio (K+); minerais-
tracos como ferro (Fe) e zinco (Zn); e outros solutos como lactato, aménia (NH3), aminoéci-
dos, bicarbonato (HCOS3) e calcio (Ca+) (PERRONE et. al., 2010). Contudo, a evaporagao
do calor € depende do declinio da umidade relativa do ar para maior eficacia na dissipagao
do calor (HAUSEN et al.,2013; BECKER et, al., 2011).
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Do mesmo modo que a agua e os eletrolitos sdo importantes para o processo de hidratacdo
do atleta, os niveis de sédio, potassio e magnésio, ajudam no melhor desemprenho durante
os treinos e competicdes, evitando a fadiga muscular e diminuicdo do rendimento, além de
manter a homeostase hidroeletrolitica (MORAIS et al., 2017).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (2009), recomenda a ingestao
de cerca de 250 a 500 ml de agua duas horas antes do exercicio, durante, recomenda-se
iniciar a ingestao nos primeiros 15 minutos e continuar com a ingestao a cada 15 a 20 minu-
tos. O volume a ser ingerido vai variar com a proporcao da taxa de sudorese, geralmente
entre 500 a 2000ml/hora. Dessa forma, os atletas podem assegurar e garantir um bom
desempenho durante o exercicio fisico, e evitar problemas de saude.

Um dos fatores que aumentam o nivel de estresse provocado durante o exercicio € a
desidratacdo, esta condicao leva a temperatura corporal fazendo com que as respostas
fisiol6égicas se tornem menos sensiveis, prejudicando o desempenho e torna o organismo
do atleta mais suscetivel a complicagbes (SILVA et al., 2011).

A desidratacao € caracterizada pelo desequilibrio dindmico dos liquidos onde a ingestao
hidrica ndo consegue repor a perda de agua prejudicando as fungdes fisiolégicas e o
mecanismo de termorregulacdo. A hipoidratacdo exerce efeito negativo na fungao termore-
gulatéria, pois aumenta o risco de exaustdo e choque térmico dois problemas relacionando
ao calor e cadimbras musculares relacionadas ao exercicio (LIMA et al., 2007; BORUSH et
al., 2010).

Durante o exercicio é importante que o atleta identifique os sinais e sintomas da desi-
dratacdo, que € caracterizada de leve a moderada. Comecga se manifestando com fadiga,
sede, perda de apetite, pele vermelha, intolerancia ao calor, tontura, oligiria e aumento da
concentragao urinaria. Quando severa, ocorre dificuldade para engolir, perda de equilibrio,
a pele se apresenta murcha, olhos afundados e visao fosca, disuria, pele dormente, delirio
e espasmos musculares, choque térmico e coma, que pode levar o individuo a ébito (LIMA
et al., 2007; PEREIRA et al.,2017).

O grau de desidratagdo é mensurado através da diferenga da massa corporal antes e apés
a atividade fisica (MONTEIRO et al.,2003; CARVALHO; MARA, 2010; SEPEDA et al., 2016).
A desidratacao que reduz a massa corporal em 1% compromete a termorregulagéo entre 3
a 5% causa, o aumento da frequéncia cardiaca e da temperatura retal e diminui o débito
cardiaco, com a reducado da massa corporal até 3% diminui o0 desempenho, entre 3 e 6%
ocorre prejuizo na termorregulagédo, com o aparecimento de caimbras, durante a desidrata-
¢ao que reduz em 7% a massa corporal gera colapso causando convulsdes, coma e obito
(CARVALHO; MARA, 2010; RIBEIRO; LIBERALI, 2010).

Com a progressao da desidratagao ocorre alteragdes fisiolégicas como a redugéo da vole-
mia, fazendo com que o corpo fique mais suscetivel a hipotensao postural e a um possivel
colapso. A baixa volemia esta relacionada a reducéo do volume de injecdo do musculo
cardiaco que como consequéncia diminui o fluxo sanguineo para a pele, um efeito negativo
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na dissipacao do calor. O processo de desidratagao reduz o tempo que o exercicio possa
ser sustentado antes mesmo que haja fadiga induzida pelo calor. Atletas que iniciam as
competicdes em estado de desidratacao ja estdao em desvantagem (RIBEIRO; LIBERALI,
2010).

E descrito que atividades endurance sio as atividades de baixa e média intensidade que
duram entre 1 e 2,5 horas, enquanto as atividades ultra-endurance estdo a superar esta
faixa de 2,5 horas.

O objetivo deste estudo é explorar a hidratacdo como mecanismo de melhora no desem-
penho do atleta endurance, analisando sua relevancia. Ao entender o contexto, podemos
identificar lacunas de conhecimento e contribuir para uma compreensao abrangente.
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2 METODOLOGIA

O estudo sera realizado por meio de revisao sistematica. A revisao foi realizada nas bases de
dados PubMed, Scopus, Web of Science, SciELO. Os dados secundarios serdo obtidos de
estudos publicados em periddicos cientificos, relatorios de organizagées governamentais e
outros documentos relevantes, servindo como base de demonstragéo do processo evolutivo
no que diz respeito a hidratacdo dos atletas de endurance. Foram selecionados artigos dos
ultimos dez anos, utilizando as palavras-chaves: recuperagao, endurance, ultra-endurance,
performance, hidratacéao



12

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Este tépico busca explorar as nuances por tras da hidratagcdo em atividades de
resisténcia, procurando esclarecer através dos estudos coletados seguindo a metodologia
explanada anteriormente no artigo, pois a hidratagdo adequada possui um papel vital no
desempenho esportivo, especialmente para atletas de endurance que enfrentam desafios
prolongados e intensos. Busca-se, também, explorar a importancia da avaliagdo da variacao
do peso corporal como uma ferramenta crucial na elaboragao de estratégias nutricionais
eficientes para atletas de endurance.

No contexto dos atletas de endurance, sujeitos a demandas fisicas e ambientais extremas,
a variagao do peso corporal revela-se crucial. A transpiragdo intensa durante atividades
prolongadas pode resultar em desidratacdo, afetando negativamente o desempenho e
aumentando o risco de lesdes. A aplicacdo desta técnica oferece uma oportunidade Unica
para ajustar estratégias de hidratagdo em tempo real, otimizando a resisténcia e prevenindo
complicacdes associadas a desidratagao.

Ao analisar diversos métodos, destaca-se a avaliacao da variacdo do peso corporal como
uma abordagem pratica e eficaz. Esta técnica, abrange todos os fluidos corporais, é de
facil aplicacao, e sua simplicidade ndo compromete a precisao, tornando-a particularmente
valiosa em ambientes esportivos (Armstrong, 2007).

A proposta de combinar técnicas de campo com métodos laboratoriais emerge como um
padrao ouro. Esta integracao reconhece a complexidade da distribuicdo da agua nos tecidos
e células, proporcionando uma visdao abrangente da hidratagéo do atleta. Em um contexto
pratico, isso implica em monitoramento continuo, ajustes personalizados e maximizacao do
desempenho (Armstrong, 2007).

A hidratagcado adequada desempenha um papel crucial em qualquer atividade esportiva,
essencial para o desempenho e a saude do atleta. Este capitulo examina a importancia
da desidratacao, definida como o estado em que os atletas mantém o contetdo normal de
agua do corpo, especialmente durante competicoes e atividades fisicas.

Em ambientes quentes, é ainda mais vital manter a quantidade de 4gua no corpo, pois 0
aumento da transpiracéo pode levar a desidratagdo. Compreender os habitos de consumo
antes, durante e apés o exercicio é fundamental para prevenir problemas de saude relacio-
nados a desidratacao.

Uma analise de estudos recentes destaca que a falta de conhecimento sobre hidratacao
pode impactar negativamente o desempenho atlético. Dados coletados em universidades
revelam que alguns atletas ndo tém consciéncia de se hidratar o suficiente, resultando em
sintomas como aumento da sede, diminui¢do da forca e caibras durante os exercicios.
Outra pesquisa com corredores de rua revela que, embora muitas pessoas usem a agua
como fonte primaria de hidratagéo, uma proporg¢éo significativa baseia seus niveis de hidra-
tacdo na sensacao de sede. Estes resultados destacam a necessidade de educacao sobre
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habitos de consumo adequados.

Além dos efeitos imediatos, especialistas alertam que a desidratacdo pode prejudicar a
funcao cognitiva durante o exercicio. Mesmo uma desidratagéo leve de 1 a 2% do peso
corporal em corridas de longa distancia pode ter um impacto significativo na fisiologia e no
desempenho do atleta.

Sabe-se que o equilibrio hidrico do atleta é um fato determinante para um desempenho
satisfatério seja durante o treinamento ou competigbes. A ingestao hidrica realizada de ma-
neira inadequada leva ao processo de desidratacdo que prejudica a performance do atleta
diminuindo a forca muscular, aumentando o risco de céibras e a hipertermia (QUINTAO,
2013).

Por fim, este artigo enfatiza a importancia de uma abordagem abrangente da hidratagao,
desde a definicdo de desidratacdo até suas implicagdes especificas para a pratica esportiva.
A educacao continuada sobre os habitos de nao ingestao alcodlica é crucial para otimizar o
desempenho atlético e manter a saude dos praticantes de exercicios.

Procedimentos de avaliacao fisiologica desempenham um papel vital na compreensao das
adaptacgdes do corpo ao treinamento de endurance. Testes de consumo maximo de oxigénio
(VO2 max), limiares de lactato e monitoramento da frequéncia cardiaca oferecem insights
valiosos sobre a capacidade aerdbica e os limites fisioldgicos, orientando a prescricao de
treinos personalizados.

A coleta de dados ao longo de décadas, por meio de estudos longitudinais, permite uma
compreensao mais profunda das trajetérias de desenvolvimento atlético. A anélise de re-
gistros de treinamento, desempenho competitivo e respostas individuais ao treinamento
proporciona uma base soélida para ajustes continuos na periodizagcédo, adaptando-se as
demandas especificas de cada atleta.

A busca por uma hidratacéo ideal para atletas envolve ndo apenas a escolha entre agua
e isotonicos, mas também a conscientizagcao dos riscos associados ao consumo exces-
sivo dessas solucdes. Destaca-se os perigos que podem surgir quando 0s isotdnicos sao
ingeridos em quantidade além do necessario, ressaltando a importancia de equilibrar os
beneficios da hidratagdo com a mitigagdo de potenciais impactos negativos a saude.
Embora projetados para repor eletrolitos perdidos durante o exercicio, os isotdnicos podem
resultar em desequilibrio eletrolitico quando consumidos em excesso. Isso pode levar a
complicagdes como arritmias cardiacas, fraqueza muscular e outros problemas relacionados
a funcao celular inadequada. A compreensao da necessidade individual de eletrélitos &
crucial para evitar essas complicacoes.

E interessante lembrar que o isotdnico € uma bebida indicada para repor as perdas de
mais de 2% do peso do individuo advinda pela sudorese ou apds o exercicio intensos por
mais de uma hora. O melhor isotdnico e aquele que contém entre 6% a 8% de carboidrato
(maltodextrina ou frutose), pois vai manter a absor¢ao de glicose mais lenta, prevenindo a
hipoglicemia pos-exercicio (AMPARO; PERRONE, 2013).
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Segundo a sociedade Brasileira de Medicina do Exercicios e do Esporte (2009), a agua é
uma boa opcéao para a reidratacédo para o exercicio por ser facilmente disponivel, barata
€ com o esvaziamento gastrico relativamente rapido. Porém para atividades com duragao
superior a uma hora, ou para menor duragao e de elevada intensidade, podera apresentar
desvantagens por nao ter sodio e carboidrato, favorecendo a desidratacao voluntaria, com-
prometendo o equilibrio hidroeletrolitico.

A pesquisa abrangeu um extenso periodo de dez anos, revelando uma lacuna alarmante:
muitos atletas carecem de acompanhamento. Essa auséncia resulta em praticas prejudiciais,
como 0 uso excessivo de isotbnicos e estratégias inadequadas de hidratacao, refletindo-se
em super-hidratacédo, que nao sé prejudica o rendimento. Atletas de baixa renda enfrentam
disparidades no desenvolvimento devido a falta de poder aquisitivo. Esses praticantes do
endurance, muitas vezes, tornam-se cobaias involuntarias ao longo do tempo, expostos ao
risco devido a auséncia de um acompanhamento continuo em relacéo a sua hidratacao
e nutricao, conforme as modalidades eram langadas. A abordagem genérica, baseada
em propor¢des corporais, negligencia a variabilidade metabdlica, prejudicando a saude
e desempenho. Este cenario ressalta a importancia critica de reconhecer a diversidade
metabdlica, pois cada individuo possui uma queima unica. O apelo é por praticas de acom-
panhamento personalizadas, especialmente para atletas de baixa renda, a fim de preservar
nao apenas seu desempenho, mas, acima de tudo, sua saude em um contexto global onde
a falta de recursos ¢ literalmente prejudicial a saude.



15

4 CONCLUSAO

Em suma, a pesquisa abrangente sobre hidratacao em atletas de endurance, destaca
a complexidade do equilibrio entre desempenho atlético e saude. Desde a avaliagao da
variagao do peso corporal até a consideragao dos riscos associados ao consumo excessivo
de isotbnicos, os profissionais envolvidos na nutricdo esportiva tém um papel crucial em
orientar os atletas para praticas hidratantes saudaveis e eficazes.
Ao integrar instrumentos biomecanicos, avaliagoes fisiologicas e estudos longitudinais,
os treinadores e atletas podem personalizar estratégias de treinamento que otimizam o
desempenho e minimizam os riscos de lesdes. No entanto, a conclusdo do estudo destaca a
importancia de uma abordagem equilibrada, especialmente no que diz respeito ao consumo
de isotdnicos, onde a linha entre beneficio e risco é crucial.
A conscientizacdo sobre os perigos associados ao excesso de acucares, desequilibrio
eletrolitico e sobrecarga renal destaca a necessidade de os atletas ajustarem sua ingestao
de isotbénicos de acordo com suas necessidades individuais. Uma abordagem personalizada,
juntamente com avaliagdes regulares da saude metabdlica, emerge como um elemento
essencial para encontrar o equilibrio adequado entre a otimizacdo do desempenho e a
preservacao da saude a longo prazo.
Portanto, a conclusdo deste estudo enfatiza ndo apenas a importancia de estratégias
nutricionais eficientes e instrumentos de avaliacao, mas também a necessidade de uma
consciéncia constante dos atletas sobre suas necessidades especificas, contribuindo, assim,
para o avanco continuo na area da nutricao esportiva e no cuidado integral com os atletas
de endurance.
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