Equilibrio Hidrico e Electrolitico

A desidratacdo aumenta com o calor e humidade, mas também com a altitude, devido a
diminuicdo dréstica da humidade. A Desidratacdo correspondente a 2% do peso corporal ja
provoca uma diminuicdo da capacidade termo-reguladora; entre 3 e 5%, ja se observam
diminuicbes significativas (cerca de 30%) do rendimento aerébio e forca muscular, com
possibilidade de caibras; perdas de Agua superiores a 6% do peso corporal podem ter como
consequéncias a exaustao, o golpe de calor, o coma e a morte.

A desidratacdo aumenta ainda o risco de congelacéo, devido a vasoconstricdo periférica.

As perdas hidricas de um individuo em esfor¢co podem atingir (6 mesmo ultrapassar) os 2 a 3
L/hora.

O Suor é um liquido hipoténico em relacdo ao plasma (a concentragdo de electrélitos no
plasma ronda os 245 mEQ/L e no suor apenas 70 a 120 mEqg/L). Assim, em consequéncia da
desidratacédo provocada pela transpiracdo, verifica-se um aumento (e ndo uma diminuig&do)
da concentracéo de sais minerais a nivel sanguineo (hemoconcentracao).

A velocidade de esvaziamento gastrico € prejudicada pelas concentracdes de sais e
acucares nos liquidos ingeridos (H20: 5 a 10’; Solucao hipertonica: até 45’) e a sua inclusédo
nas bebidas ingeridas pode ainda levar a diarreias por afluxo exagerado de liquido ao tubo
digestivo (osmose), como forma de compensacéo da hipertonicidade.

Assim, podemos concluir que a inclusdo de sais nas bebidas gue ingerimos em esforco é
fortemente desaconselhada, com excepc¢do de casos muito especificos e em concentracdes
muito reduzidas. A adicdo de acucar é aconselhavel em esforcos de longa duragao
(superiores a 90’ — 120"), mas em quantidades controladas.

Que tipo de Bebida devemos entao ingerir e quando?

Antes do esforco devemos ingerir agua, 1 a 2 horas antes e nunca no periode de 30’ que o
antecede (permitindo o esvaziamento gastrico e a eliminacdo dos excessos pela urina).
A quantidade total de liquido ingerido deve rondar os 400 a 600 ml, (5 a 10 ml/kg de peso)

Durante o esfor¢o (duracdo superior a 50-60’) Em esforgcos de média duracdo (que nao
levem a depleccéo das reservas hepaticas de glicogénio — até 90°-120’), devemos ingerir
agua pura, ndo havendo necessidade de adicionar agucar.

Em esforcos de longa duragao (superiores a 2:00 horas), podemos ingerir uma solugéo de 10
a 20 gr de glucose (ou frutose e glucose) por Litro de agua fresca (8 a 15°C, com excepcéao
das condicbes de frio extremo, em que devera ser quente). Podemos ainda juntar algumas
gotas de sumo de limdo (ou uma infusdo) para dar gosto. A adicdo de sais é fortemente
desaconselhada, com excepc¢do dos casos em que ndo séo possiveis outras refei¢des.



Devemos beber reqularmente (em cada 10 ou 15 minutos) e em pequenas quantidades (100
a 250 ml), comecando desde o inicio do esfor¢co e sempre antes de sentir sede.

Apbs o esforco, devemos beber essencialmente agua. A quantidade a ingerir deve rondar os
150% da quantidade de liquidos perdidos. Podiamos aqui juntar algum sal (mas apenas em
concentracfes muito baixas: 1 a 2gr/L), mas € preferivel fazé-lo nos alimentos solidos,
incluidos nas refeicdes. Evitar liquidos e alimentos &cidos, preferindo os que séo ligeiramente
alcalinos.

A reposicdo de outros minerais, como o0 potassio (laranja, tomate, banana) e o0 magnésio
(cereais), também sera feita através da alimentacdo. S&o de evitar as bebidas alcodlicas, cha
e café, bem como os refrigerantes comerciais, devido aos seus efeito diuréticos e/ou
caréncias minerais.

Importa ainda referir que desidratacdes superiores a 3% do peso corporal induzem por vezes
alteracdes da sede, pelo que os individuos podem nao sentir a necessidade de beber,
agravando assim o seu estado.

E prioritaria a reposicdo dos liquidos perdidos, em relacdo a primeira refeicdo pés-esforco,
onde serdo repostos o0s restantes nutrientes. Assim (quando possivel) adiaremos essa
refeicdo por uma hora.



