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Resumo

Este artigo tem como objetivo apresentar,
através de uma revisdo bibliogrdfica, os efeitos
da prdtica de exercicios fisicos em condigoes
ambientais, com temperatura e umidade desfa-
voraveis. O “stress” térmico poderd modificar sig-
nificativamente a capacidade de desempenho do
individuo, imnondo uma sobrecarga ainda maior
a demanda metabolica e fisiologica origindria de
uma situacdo de esforgo fisico. Alteragoes como
aumento da freqiiéncia cardiaca, da concentra-
cdo de acido latico, da temperatura retal, entre
outros, podem modificar substancialmente o de-
sempenho. Uma das principais formas de se abran-
dar os efeitos impostos pelo “stress” térmico
oriundos do calor, inclui a realizacdo de uma
hidratacdo constante durante a realizacdo dos
exercicios fisicos a fim de abrandar o défict
hidrico, visto que a perda hidrica, sem haver uma
recomposi¢cdo, poderd induzir o praticante a uma
desidratacdo. O tipo de solucdo hidrica a ser ofe-
recida (dgua ou solucdo carboidratada) depende-
ra de diversos fatores, entre eles: (a) tempo de
duracdo da exercicio; (b) condi¢ao ambiental im-
posta por uma relacdo temperatura x umidade; (c)
momento de hidratacdo, antes, durante ou depois
do esforgo fisico; e (d) intensidade na qual o exer-
cicio serd realizado.

Palavras Chaves: Exercicio Fisico, Desi-
dratacdo, Hidratacdo, Termorregulagdo, Nutrigdo.

Abstract

This article has as purpose to present,
through a review of the literature, the effects of the
practice of physical exercise under unfavorable
environmental conditions (high temperature and
humidity). Thermal stress might modify
significantly the capacity of performance of the
athlete, imposing an even higher overload on the
physical demand originating from a competitive
situation. Alterations such as increase of the heart
rate, concentration of lactic acid, rectal
temperature, among others, might modify
substantially the performance. One of the main
ways of softening the effects imposed by the thermal
stress originating from heat, include the practice
of constant hydration during training or
competition in order tosoften the hydro deficit,
since the loss of water without the presence of
recomposition might lead the practitioner to
dehydration. The type of hydro soution to be
offered (water of carbohydrate solution) will
depend on several factors, among which are: (a)
time competition; (b) environmental condition
imposed by a temperature x humidity relation; (c)
moment of hydration, before, during and after the
competition and (d) intensity at which the exercise
is done.

Key words: Dehydration, Hydration,
Thermorregulation, Nutrition.
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Introducao

A prética de exercicios fisicos em tempe-
raturas elevadas representa um comportamento de
certa forma freqliente em nosso pais, devido a con-
dicao climatica predominante. A condi¢ao atmos-
férica desfavoravel com temperatura e umidades
elevadas impde um “stress” fisico ainda maior
quando coadjuvado a pratica de atividades fisi-
cas, sendo desta forma necessario a realizacao de
determinados procedimentos para que ocorra um
abrandamento do “stress” térmico.

Este artigo, pretende, através de uma revi-
sao bibliogréafica, aprofundar a tematica da prati-
ca de atividades fisicas em condicdao de “stress”
térmico imposto pelo calor, abordando temas rela-
cionados as implicacdes fisioldgicas, procedimen-
tos de hidratacao, reposi¢cdo eletrolitica e
energética.

Respostas Fisiologicas Impostas
pelo Exercicio Fisico no Calor

O exercicio fisico em um local com uma
condicao climatica desfavoravel (temperatura e
umidade elevadas), provocard um “‘stress” orga-
nico elevado, pois 0 corpo terd que equacionar
duas demandas competitivas: (1) dissipagdo do
calor metabdlico gerado, (2) a manutengao da
perfusdao sangiliinea muscular adequada.

Como na maioria das situagdes de realiza-
cao de exercicios fisicos em um ambiente quente
a perda de calor se da através do mecanismo de
evaporagao, 0 organismo sofre entdo uma sobre-

carga de trabalho, onde alguns ajustes, principal-
mente na func¢do cardiovascular deverao ocorrer
para possibilitar a continuidade do esforgo fisico.

ROWELL (1974) estudou os ajustes
cardiovasculares em humanos submetidos ao exer-
cicio fisico com “stress” térmico. Observou algu-
mas diferencas entre as alteragdes encontradas na
realizacdo de exercicios fisicos com temperatura a
43° C em comparacdo com os realizados a 25,6°C.
Entre eles incluem-se: (a) Aumento da temperatu-
ra retal; (b) diminuicdo da pressdo arterial média:
(c) menor resisténcia periférica total; (d) redugao
do fluxo sanguineo esplénica; (€) aumento na re-
sisténcia vascular esplénico; (f) aumento nas con-
centracoes de lactato; (g) aumento na diferenca
arteriovenosa; (h) reducao do fluxo sanguineo to-
tal; (1) reducao do volume sistolico; € (J) aumento
da freqliéncia cardiaca.

Um dos aspectos importantes dentro dos
ajustes circulatérios encontrados € a modificagao
da perfusdo sangliinea, do centro para a regiao
periférica , mecanismo que ocorre através de uma
vasodilatacdo do sistema arterial € venoso perifé-
rico, tendo como conseqliente a vasoconstri¢ao
de outras regides como figado, rins € musculos
que estdo trabalhando (LAMB, 1937).

A redistribuicdo do fluxo sanguineo, 1impoe
uma sobrecarga ao sistema cardiovascular, atra-
vés de um aumento da frequéncia cardiaca, como
pode ser evidenciado na tabela 1.

Além do incremento da freqii€ncia cardia-
ca, um outro fator provocado pela modifica¢ao do

Tabela 1 - Efeitos das Cargas Térmicas Ambientais Sobre o Ritmo de Transpiragdo e as Respostas de
Frequéncia Cardiaca Durante 15 minutos de Trabalho Moderado

. — N T T e  n  a a e

e S e S S S N M R e  ———— O R N B CEER S EmR e

Temperatura de  Temperatura de Umidade Taxa de Freqiiéncia
bulbo seco (C) bulbo tmido Relativa % transpiracao litros  Cardiaca bpm
(C) por hora
22 14,5 45 0,4 150
35 26,0 50 1,0 135
35 33,4 90 1,6 165

- . . S - R T S S W S S S W . S W WS G S U N A ——— ——

* Baseados em dados de FOX et ali1 (1991)
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fluxo sangiiineo e que ira interferir diretamente
na capacidade de desempenho do individuo esta
no aumento das concentra¢cdes de lactato. - Figura
| -(FINK et ali1. 1975).

ECalor
ElFrio

(mg/100 ml)

Lactato sangliineo

0 15 25 40 50 65

Tempo do exercicio

Figura 1 - Aumento da concentracdo de lactato
durante o trabalho leve em altas temperaturas.

Adaptado de FINK et alit (1975).

A maior concentracdao de 4cido latico du-
rante a realizacdo de exercicios com intensidade
subméixima em um ambiente de calor em relacao
ao realizado em um ambiente neutro, induz o or-
ganismo a um acumulo de lactato total mais pre-
coce, e, conseqlientemente, uma espoliacdo mais
acelerada das reservas de glicogénio.

O acumulo de lactato de forma mais preco-
ce ocorre devido, principalmente, a dois fatores:(a)
Reducdo da circulagdo muscular, diminuindo o
transporte de O, até as c€lulas musculares, ou seja,
dificultando o processo de troca gasosa de O, e
CO,; e (b) redugao da perfusdo sanguinea do figa-
do, fazendo com que este diminua sua capacida-
de de captacdo e metabolizagdo do lactato forma-
do. Através do somatorio desses dois fendmenos
€ possivel entender o aparecimento mais precoce
da fadiga muscular, durante a realizacao de um
exercicio apenas moderado no calor (McARDLE

et ali1 1985).

O Praticante de Exercicios Fisicos
e sua Relacao Com as Solucoes
Hidratantes Durante o Calor

O “stress” térmico provocado pelo calor,
induz como vimos, a uma série de adaptacdes or-
ganicas e fisiologicas, por€ém a magnitude da es-
poliacdo orgéanica podera ser aumentada ou dimi-
nuida, dependendo da ingestao ou nao de solucoes

liquidas durante a pratica do exercicio fisico.

Durante a realizacdo de esfor¢os fisicos
prolongados, o individuo apresenta de maneira
geral uma reducao ponderal, imposta por uma per-
da hidrica, sendo os exercicios fisicos com maior
componente aerobico os que induzem a um maior
déficit hidrico (WEINECK, 1991).

Caso o déficit hidrico gerado durante a ati-
vidade muscular nao seja combatido, seu cresci-
mento chegard em niveis elevados, impedindo
sensivelmente a continuacao do exercicio fisico, €
levando o individuo a um comprometimento
termorregulador como o choque térmico (SAWKA
et alii, 1992).

Considera-se que a melhor forma de se
combater o déficit hidrico gerado pela atividade
muscular, seja feita através da reposi¢ao hidrica.
Segundo estudos desenvolvidos por Pitts durante
a década de 40 citado por COYLE & MONTAIN
(1992), foi possivel observar a diferenc¢a de com-
portamento da temperatura retal em trés situagoes
diferentes: (a) sem a ingestdo de liquidos; (b) com
a ingestao de liquidos a critério do avaliado; e (¢)
através da ingestao de liquidos com um periodo e
volume controlados. Ao analisarmos os resultados
do estudo de Pitts, € facil identificar a acentuada
elevacdo da temperatura retal quando o individuo
ndo foi hidratado, atingindo valores proximos a
39,9°C. Entretanto, quando o sujeito fo1 submeti-
do a ingestao a critério do avaliado, a temperatura
maxima registrada atingiu 38,7°C, enquanto com
a hidratacao controlada o resultado maximo re-
gistrado correspondeu a 37,7,°C, permitindo as-
sim o mesmo trabalho realizado de forma mais con-
fortavel e menos perigosa, evitando-se o risco de
hipertermia. A hidrata¢ao neste estudo demonstrou
contribuir na manutenc¢do da temperatura interna
em valores ideais.

Quando comparamos a relagao da magni-
tude de déficit hidrico e tempo de realizagdo de
trabalho fisico, € possivel verificar que através de
uma constante hidratacao, antes de seu inicio per-
mitird um maior tempo de realiza¢do de exercici-
os fisicos, se comparado a uma condi¢cao de au-
séncia de reposicao hidrica (ASTRAND &

RODAHL, 1987).
As relacOes existentes entre a freqiiéncia
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cardiaca, débito cardiaco e volume sistolico
provocadas pelo déficit hidrico também foram
monitorizadas por MONTAIN e COYLE (1992)
em trés situagdes diferenciadas. A primeira, sem
a ingestao de fluidos, a segunda com a ingestao
de uma solucao contendo carboidratos eletrolitos,
e uma terceira de reinfusido intravenosa (6%
dextran in saline). Os resultados apurados apon-
tam um crescente aumento da frequéncia cardia-
ca, uma reducao progressiva do débito cardiaco e
do volume sistdlico do individuo néao hidratado,
em confronto com o comportamento dessas mes-
mas variaveis em situacao de hidratacao.

Estudos desenvolvidos por COSTILL E
MILLER (1980) obtiveram resultados similares aos
de MONTAIN E COYLE (1992) em que, quanto
maior for o déficit hidrico gerado por uma restri-
cdo de ingestdo de liquidos, maior sera a tempera-
tura retal e a frequéncia cardiaca a uma mesma
intensidade de trabalho, quando comparados aos
da hidratacdo constante.

Para uma diminui¢do dos efeitos provoca-
dos no organismo advindo do “stress” térmico ori-
ginario de condi¢cOes ambientais desfavoraveis,
como calor e umidade elevadas, € fundamental que
se mantenha uma hidratagcao constante para asse-
gurar melhores condi¢cdes organicas durante a
realizacdo de exercicios fisicos. Contudo, pergun-
tas como: De que forma a hidratacdao devera ocor-
rer? Existe necessidade de reposi¢cdo energética?
Os eletrolitos perdidos durante a transpiragao sao
necessarios serem repostos? Perguntas deste tipo
possuem varias respostas. A seguir serao apresen-
tados varios posicionamentos quanto as suas res-
postas.

A. Reposicao de agua

McARDLE et ali1 (1985) propdem que: “...
0 objetivo primario da reposi¢do liquida consis-
te em manter o volume plasmdtico, para que a
circulagao e a transpiracdo possam prosseguir
em niveis 6timos.” Desta forma se estara evitando
0 esgotamento térmico do atleta.

Nos estudos de Pitts, citado por COYLE
(1992) se observa que o controle de reposi¢ao
hidrica apresenta resultados superiores em com-

paracdo com a hidratacdo ad libidum e que se tor-
na necessario estabelecer os critérios gerais que
norteiam a reposi¢cao hidrica.

O primeiro ponto a ser levantado
corresponde a quantidade de liquido a ser ofereci-
do e o intervalo de tempo. Sobre esta relacao
LAMB (1987) recomenda uma ingesta em torno
de 200 ml, com um intervalo de tempo de 15 mi-
nutos. JA McARDLE et ali1 (1985) consideram uma
quantidade de 250 ml como 1deal, com uma fre-
giiéncia também de 15 minutos, ndo indicando
quantidades superiores pelo fato de produzirem
uma sensacao de “plenitude gastrica’.

Uma terceira variavel a ser controlada,
corresponde a temperatura da substancia liquida.
Viérios autores propdem uma variagao grande de
temperatura, porém todos sa0 unanimes em con-
siderar que o liquido em uma temperatura baixa
fard com que o tempo de esvaziamento gastrico
seja diminuido. FOX et alii(1991) propéem uma
temperatura entre 8 - 13°C, McARDLE et alu
(1985) citam que a melhor temperatura deveria
estar proxima de 5°C. J&4 ASTRAND & RODAHL
(1987) propdem algo em torno de 15°C.

Em se tratando de atividades competitivas
WOOTTON (1988) estabelece alguns conselhos e
procedimentos bédsicos que deverdo ser seguidos
com objetivo de minimizar os efeitos do “stress”
térmico, e reduz o déficit hidrico, entre eles en-
contramos:

* E preciso acostumar o organismo a inge-
rir liquidos durante as sessdes de treinamento € nao
simplesmente no dia da competi¢ao;

* Assegurar que esteja sempre completa-
mente hidratado antes de realizar qualquer exer-
cicio. Nunca se deve comecar o0 exercicio em es-
tado de desidratacdo;

* Ingerir algo liquido antes do exercicio,
uns 250-500ml de dgua, 20-40 minutos antes de
comegar a atividade correspondente. Quando se
realizam exercicios se reduz consideravelmente a
formacao de urina;

* Durante o exercicio, deve-se ingerir com
freqii€éncia pequenas quantidades de liquido -
nao se deve esperar surgir a sede para beber;

* Estabelecer quando possivel um plano
para realizar paradas regulares para a hidratacao.
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Deve-se incentivar os atletas para que bebam,
mesmo quando estes nao sintam sede;

* O processo de reidratacao deve iniciar-se
imediatamente depois do exercicio - ndo se deve
esperar varias horas;

* Refrescar a pele com dgua durante o exer-
cicio ajuda também a aumentar a perda de calor
por evaporagao;,

* Antes das competicdes, convém
aclimatar o atleta a ambientes quentes, cuidado-
samente e adequadamente.”

B. Reposicao Eletrolitica

Existe uma grande discussao referente a
necessidade de reposi¢cao de eletrolitos durante
uma reidratacao. Entre os que defendem a inclu-
sao de eletrélitos nas solugdes hidratantes comer-
cials estio ARMSTRONG et al11 (1985) e VER-
DE et ali1 (1982) apds pesquisas acompanhando a
perda de eletrolitos no suor, proveniente de ativi-
dade fisica realizada em condi¢cdes ambientais
desfavoraveis (calor), tendo como fator de com-
pensacao aingesta de solugdes liquidas contendo
eletrolitos.

Para FOX et alii (1991) a solucdo liquida a
ser oferecida ao praticante de exercicio fisico de-
verd conter eletrolitos, de forma que esta solucao
apresente uma caracteristica hipotonica, a fim de
restabelecer as perdas eletroliticas induzidas pela

producdo do suor.
GISOLFI (1991) monitorizando os efeitos

da presenga de eletrolitos em solugdes hidratantes
(2% glicose, 6% sacarose, 20 mEq Na* e 2,6mEq
K*) na absorcdo intestinal, obteve 0os seguintes
resultados: (a) Nenhuma diferenca em termos de
velocidade de absor¢ao, comparada a ingestao com
agua; (b) ndo existe diferenca na taxa de absor¢ao
em trés intensidades de exercicio (30, 50 e 70%
VO2max) ou pelo tempo de realizacdo; e (¢) foi
significativa a taxa de absorc¢ao de carboidratos e
eletrélitos quanto para a agua.

Como conclusao de seu estudo relacionan-
do a busca da melhor composi¢ao de uma bebida
hidratante, ALTEZ (1991) apresenta uma solucao
hipoosmolar contendo ions de sodio, cloro, potas-
s10 € magnésio.

Dentre os pesquisadores que se contrapdem
a necessidade de eletrélitos em substancias
hidratantes estao LINDEMAN (1992) e
WOOTTON (1988). Este ultimo autor lembra que
em varios litros de suor perdido, a propor¢gao de
eletrélitos existentes € de uma magnitude minima,
relatando ainda que o estoque corporal total de
sddio e cloro sdo reduzidos em apenas 5 - 7%,
enquanto o magnésio permanece praticamente
inalterado.

Para KATCH & McARDLE (1990) a pre-
senca de eletrélitos em solucdes de bebidas co-
merciais nao € bem aceita. Em seus argumen-
tos apresenta o fato de que em um litro de suor a
perda de sal corresponda apenas 1,5g. Essa pe-
quena perda de sal podera ser reposta facilmente
através de uma alimentacdo normal diaria. Sobre
o tema, Katch é bem enfatico ao afirmar: “ A
ingestao das chamadas bebidas esportivas ndo
traz nenhum beneficio especial a reposicdo dos
minerais eliminados pelo suor”. Quanto ao sal €
normal encontrar em atletas que tenham sotrido
uma espoliagao de 4,0 a 4,5 litros de suor um es-
timulo inconsciente em aumentar sua

suplementacao de sal através da dieta.
Em relacdo ao potassio KATCH &

McARDLE (1990) relatam que em condig¢des de
calor intenso a perda de potdssio sera elevada, po-
rém facilmente recomposta através da ingestao de
frutas citricas e bananas. Como exemplo, lembram
que um copo de suco de laranja ou tomate 1rdo
repor quase toda a necessidade de cdlcio, potassio
e magnésio perdida em quase 2,7 litros de suor.

Apesar da concentragdo de potassio ser
minima como elemento no suor, quando da reali-
zacdo de exercicios fisicos com grande periodo de
duracao , sua perda minima porém constante po-
derd levar ao final da atividade a um déficit signi-
ficativo desse componente.

C. Reposicao Energética

Um aspecto importante que ocorre durante
a hidratacdo defendida por uma série de pesquisa-
dores como JANDRAIN et ali1 (1984), PALLI-
KARAKIS et alii (1986),PIRNAY et alii (1982) e
WHEELER (1989) corresponde a composi¢ao de
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elementos energéticos (glicose/ frutose)nas bebi-
das ingeridas durante o periodo de trabalho mus-
cular. Segundo estes autores, a existéncia desses
carboidratos pode auxiliar o desempenho na prati-
ca de exercicios fisicos, através de uma maior €co-
nomia do glicogénio muscular e hepatico. Porém
existem alguns pontos importantes nesta questao,
que serdo aprofundados mais detalhnadamente.

A desidratacao, o esgotamento das reser-
vas corporais de glicogé€nio e hipertermia sao os
principais fatores limitantes na manutengdo de
velocidade elevada de trabalho muscular de for-
ma aerébica (DAVIS et alli 1988). Na tentativa de
solucionar este problema, varias solugdes comer-
ciais foram desenvolvidas para atender a esta ne-
cessidade, com as mais variadas formulagdes e
combinacdes entre seus elementos constituintes,
como pode ser visto na tabela 2.

Como pode ser evidenciado na tabela 2,
na grande maioria dos produtos apresentados
existe a presenca de algum tipo de carboidrato.
Esta presenca tdo significativa se baseia em indi-
cios de algumas pesquisas que apontam como fa-
tor positivo para o desempenho . Sobre o0 assunto
FOX et alii (1991) citam que: “Em geral admite-
se que a ingestdo de alguma glicose liquida du-
rante o exercicio fisico prolongado ajudara a
poupar glicogénio muscular e a retardar ou pre-
venir a hipoglicemia ou baixos niveis de acticar

no sangue. Tanto o efeito de poupang¢a de
glicogénio quanto o efeito preventivo sobre a
hipoglicemia podem ajudar a reduzir e/ou retar-
dar a fadiga”.

COYLE et alii (1986), acompanhando o
comportamento do tempo de execugdo maxima
(tolerancia) ao exercicio, glicose plasmatica e ca-
pacidade de oxidag#o de carboidratos em dois gru-
pos, fazendo uma hidratag@o com placebo, € 0 se-
eundo com solu¢@o de polimeros de glicose (2,0g/
Kg por 20" obtiveram resultados significativos,
diferenciando os dois grupos. Para os individuos
que se hidrataram com o placebo, ndo consegui-
ram manter um nivel de glicose sanguinea estabi-
lizada, sendo menor a capacidade de oxidagao de
carboidratos, além de ter reduzido o tempo de
execucdo maxima do exercicio, em comparagao
ao grupo que se hidratou com a solug@o glicosada.

Em outra pesquisa desenvolvida por Staff
& Nilson citado por ALTEZ (1991), realizaram-se
a monitorizacao do nivel da freqiiéncia cardiaca e
o tempo méximo de duracdo de esforgo, com uma
intensidade de exercicio padronizada a 70% do
VO2max. A questdo da hidratacao sofreu tr€s abor-
dagens diferenciadas: um primeiro grupo sem
hidratacdo, outro com hidratagao somente com
dgua (225 ml / 15 min) e um terceiro grupo com
uma hidratacdo com &dgua e mais glicose (225
ml / 15 min). O grupo que apresentou menor fre-

Tabela 2 - Hidratantes Comerciais e Seus Elementos Constituintes

S S ——————— S S ————

Substancias Sport Sueroral
Drink

Carboidratos 12,6 % %

Sédio 87,50 mg

Cloro 39,48 mg *

Potédssio 42,56 mg *

Fo6sforo 10,50 mg

Magnésio 443 mg

Célcio |4 mg

Vitamina C 10,50 mg

Vitamina B1 0,08 mg

Vitamina B2 0,009 mg

Niacinamida

Bicarbonato "

Pantotenato 0,35 mg

de cdlcio

. - - ——

_-_--._.._..__-.-_.__-_--._._.._,u———.——-——-—-----Fl-r--—-——'—--—---r-ﬂ-————'—'i-l-'--—-——————'—

Gatorade  Excee Lucazole [sostar
d Sport
6% 72 7,2 %
110 mg 50 mg 52 mg 58 mg
. e 49 mg
25 mg 45 mg 14 mg 15 mg
# 6 mg
* 1 mg
¥ 6 mg 9 mg
> mg 5,8 mg
0,04 mg
0,08 mg
0,3 mg
0,2 mg

g — e S S - N e — R

* Elementos presentes sem referéncia de concentragao

ALTEZ (1991) - Adaptado por MARINS
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Tabela 3 - Influéncia da Hidratag¢do na Durac@o do Esforco e na F.C.

T e . . S S e e e T S e S w—

S S e S S s e e

Duracdo do
estorco até o
esgotamento
Ritmo cardiaco em
% do max.

T R —————— — —— e S — O ———— —— e N RN OTEE N O W i g ————

ALTEZ (1991)

qii€ncia cardiaca e maior tempo de exercicio foi o
terceiro grupo. Uma forma resumida deste estudo
se apresenta na Tabela 3.

Uma questdao que cria polémica no meio
cientifico estd ligada a concentracdo ideal de
carboidrato na solucdo hidratante, uns indicam
valores pequenos em torno de 3 - 5% e outros,
valores mais elevados. Nesta discussao, sabe-se
que quanto maior for a concentracao deste soluto
(carboidrato), maior serd o tempo necessario para
o esvaziamento gastrico (WOOTTON, 1988).

Em um estudo desenvolvido por COSTILL
& SALTIN (1974) monitorizando a concentracao
de glicose no estdmago, e o tempo de esvazia-
mento gastrico, ha evidéncias de que solucdes com
concentragoes superiores a 5% 1mpdem um maior
tempo para esvaziamento gastrico.

~ O retardamento do esvaziamento gastrico
devido a presenga de glicose, € apresentado por
WOOTTON (1988) da seguinte forma:

“... 0 aumento da concentracdo de glicose
a qualquer valor superior a 3-5% (3-5g/100 ml)
diminui drasticamente a velocidade de esvazia-
mento gastrico. Por exemplo : 15 min apds beber
400 ml de agua, usualmente 60-70% deste volume
abandona o estdmago do total ingerido. Em oposi-
¢do 0 mesmo volume ingerido mas com presenca
de sacarose 10% (comparada a bebida comercial)
sO abandonam o estomago 5% do total de liquido
ingerido™.

O efeito do retardamento do esvaziamento
gastrico apds a interrupc¢ao do exercicio foi alvo
de estudos de CANDAS et alii (1986), onde ficou
evidenciado que apds 15 minutos de cessado o

exercicio, dependendo da concentracao da solu-
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225 ml/ 15 min

agua agua + glicose
171 min 180 min
83 % 81 %

Ll e ettt e el T T I T e . T e ———

cao oferecida, no final, sera diferente o contetdo
gastrico.

Para ALTEZ (1991) a concentracao ideal
de glicose de um hidratante comercial deveria
apresentar uma variagao entre 2,5 - 5%, pois des-
ta forma nao retardaria o esvaziamento gastrico,
além de atuar como um componente energético.

Um ponto a ser enfatizado na discussao dos
elementos energéticos das solugdes hidratantes,
refere-se ao tipo de carboidrato existente na fér-
mula. Estudos mais recentes vém demostrando que
certas formas de carboidratos podem passar ao in-
testino mais rapidamente do que outras .

Como a osmolaridade das bebidas repre-
senta um dos fatores que afetam o esvaziamento
gastrico, um carboidrato que tenha menos parti-
culas em dissolu¢ao que outro, mas a mesma quan-
tidade de energia, abandonard o estdmago mais
rapidamente.

Estudos acompanhando solucdes
hidratantes, compostas por maltodextrinas, mos-
tram que o tempo de exercicio necessario para che-
gar ao esgotamento com intensidade de 45% do
VO, max aumenta em 11% com relagdo ao obser-
vado quando se ingeriu somente agua
(WOOTTON, 1988). Segundo ainda 0 mesmo au-
tor, citando uma pesquisa de um grupo Filipino
em que os atletas foram submetidos a trés situa-
¢oes diferentes: (a) sem reposicao hidrica; (b)
com reposi¢ao hidrica; e (c) com reposi¢ao hidrica
contendo solucdo de maltodextrina, foram encon-
trados os seguintes resultados, conforme apresen-

tado na tabela 4.
Apesar de varios pesquisadores apontarem

32

Revista Brasileira de Atividade Fisica e Satde -V. 1 =N, 3 — 1996




Exercicio Fisico e Calor

Quadro 4 - Comparacdo do Tempo Total de Trabalho Fisico Relacionado a Tipos Diferentes de

Hidratacdo

P ————————— T S ]
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A 55 min 0 %

B 78 min 40 %

C 102 min 85,5 %
WOOTTON (1988)

como positiva a presenca de elementos energéticos
em solucdes hidratantes , alguns outros ndo en-
contraram esse efeito, nao diferenciando os resul-
tados, como pode ser visto de forma resumida na
tabela 5.

A posicao assumida por McCARDLE et alii
(1985) emrelacao aos hidratantes comerciais pode
ser melhor compreendida, a partir de sua explica-
cao fisioldgica, da seguinte forma:

“Do ponto de vista pratico, durante o exer-
cicio no calor, quando a necessidade de agua su-
pera muito a necessidade de suplementagao
glicidica, a glicose em solucdo dificulta o reabas-
tecimento de dgua. Certamente beber preparados
comerciais como “Gatorade, Instant, Replay, ou
Take Five”, que contém 5% de glicose, retardaria
muito a reposi¢do do liquido perdido durante o
exercicio no calor. ... Em termos de sobrevivén-
cia, a reposicdo liquida € primaria durante o
exercicio prolongado no calor.”

KATCH & McARDLE (1990) consideram
desnecessario a ingestao de solu¢des hidratantes
glicosadas, pois, segundo sua otica, pelo fato do

esvaziamento gastrico ser retardado quando os li-
quidos ingeridos contém actcar, seja sob a forma
de glicose, frutose ou sacarose, prejudicando di-
retamente a velocidade de absor¢ao de agua. Se
durante a realizacdo de exercicios em ambientes
quentes, a sudorese € intensa, provocando assim
uma necessidade muito maior de reposi¢ao de
agua do que a suplementacao de glicidios, torna-
se importante priorizar a reposi¢ao hidrica em de-
trimento ao energético.

Quando da presenc¢a do prof. ASTRAND,
no Brasil, em 1992, (comunicac¢do pessoal) este
relatou que deve haver uma anélise especial
para a escolha correta da melhor solugdo hidratante
(4gua pura ou solucdo glicosada). Se a condicao
atmosférica for de “stress” térmico e umidade
elevada, existira um déficit hidrico significativo,
necessitando assim uma reposi¢ao hidrica (agua)
o mais rapido possivel para evitar o surgimento de
sinais de desidratacdo mais precocemente. Desta
forma, a presenca de glicose, interfere negativa-
mente, devendo entdo ser evitada. Porém, quando
as condi¢Oes atmosféricas (frio) ndo produzem uma

Tabela 5 - Comparacdo dos Resultados na Performance com Ingestdo de Solugbes Carboidratadas

e S e A R e i — c— — — —— R N S e mm T e e

Referéncia Modalidade Protocolo Duragdo  Total de Efeito no
CHO desempenho
consumido
MURRAY (1987) Ciclo I e 50 ¢g +
IVY et alit (1979) Ciclo C 2,0 90 g +
COYLE et alu1 (1983) Ciclo C 3,0 124 g +
COYLE et ali1 (1986) Ciclo & 4.0 408 g +
BONEN et ali1 (1981) Ciclo C 0,5 113 g NSD
FLYNN et ali1 (1987) Ciclo ¢ 2,0 75 ¢ NSD

[ S S ———————————————— e R R R R

[ ——————————— Y R R

Abreviaturas: [I]= Intermitente [C] = Continuo [+] = Desempenho melhorado [NSD] = Nenhuma diferenga

significativa.
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perda hidrica significativa, passa a ser interessan-
te hidratar o individuo com soluc¢des glicosadas,
pois desta forma poderé fazer com que haja uma
maior economia do glicogénio muscular e hepati-
co, 0 que certamente aumentara a capacidade de
performance do atleta.

GISOLFI & DUCHMAN (1992) recente-
mente publicaram um guia de recomposic¢ao ideal
hidrica para diferentes tipos de exercicios fisicos
realizados em calor. Segundo a proposta dos
pesquisadores, os procedimentos de hidratagdo
deveriam variar de trés formas, dependendo basi-
camente da intensidade e do tempo total de reali-
zacao do exercicio. De forma resumida, a propos-
ta dos pesquisadores pode ser vista conforme nos
Quadro 1, 2, ¢ 3..

Conclusoes

A prética de exercicios fisicos em um am-
biente com desconforto térmico provocado pelo
calor, impde uma sobrecarga ainda maior as adap-
tacdes fisiologicas que ocorrem durante a reali-
zacdo de uma tarefa fisica. Alteracdes como au-
mento da temperatura retal, diminui¢dao da pres-

sao arterial média, menor resisténcia periférica to-
tal, redugao do fluxo sangiiineo esplénico, aumen-
to da resisténcia vascular esplénica, aumento das
concentragoes de lactato, aumento na diferenga
arteriovenosa, reducao do fluxo sangiiineo total,
reducao do volume sistélico e aumento da freqtién-
cia cardiaca, s@o exemplos de ajustes diferencia-
dos que ocorrem durante a execucao de uma tare-
fa fisica durante uma condi¢ao de calor ao compa-
rarmos a mesma tarefa fisica realizada em uma
condi¢dao ambiental neutra.

O déficit hidrico € o principal agente
agressor do exercicio fisico realizado durante con-
di¢cOes de calor. As manifestagdes fisiologicas im-
postas pelo déficit hidrico poderdao gerar a dimi-
nuicao da qualidade ou a interrupc¢do da atividade
desenvolvida, podendo ainda em condi¢des extre-
mas, pOr em risco a vida do praticante. Desta for-
ma, recomenda-se ao praticante de exercicios fisi-
cos que se mantenha em constante hidratacao du-
rante toda a atividade a fim de diminuir o “stress”
fisico imposto pelo calor.

O procedimento de hidratagcao devera vari-
ar de acordo com a tarefa fisica a ser desempe-
nhada. Entretanto, algumas recomendagdes gerais

Quadro 1 - Demanda de Fluidos para Exercicios com Duragdo Inferior a I Hora

Intensidade do Exercicio

80 - 130% VO2max

Preocupacao Primaria

Reabastecimento de fluidos corporais para atenuar a
elevacdo da temperatura interna durante exerciclos
de alta intensidade no calor.

Formula de Procedimento

Pré-evento 30-50 g CHO
Durante o Evento Agua
Frequéncia e volume de ingestao
(sujeito a diferencas individuais)
Pré-evento 300 - 500 ml
Durante o exercicio 500 - 1000 ml
Exposicao de Razoes
Pré-evento CHO: Fornece fonte de glicose exdgena para

hora

Durante o Exercicio

interna.

GISOLFI & DUCHMAN (1992)

implementar o desempenho em
produzem reducdo do glicogénio em menos de uma

eventos que

Fluido: Atenua os efeitos da desidratacao durante o
exercicio.

Fluido: Oferecimento de dgua para repor os fluidos
perdidos no suor e reduzir a elevacao da temperatura
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Quadro 2 - Demanda de Fluidos para Exercicios com Duracdo Entre 1 a 3 Horas.

Intensidade do Exercicio

30 - 70% VO2max

Preocupagdo Primaria

Fornecimento de fluido e CHO
Fornecimento de CHO
Fornecimento de Nat

Formula de Procedimento
Pré-evento
Durante o Evento

Agua

Nat: 20 - 30 mEq
Cl-: 20-30mEq
CHO:6-8 %

Frequéncia e volume de ingestao
(sujeito a diferencas individuais)
Pré-evento
Durante o exercicio

300 - 500 ml - Agua
500 - 1000 ml/h com CHO

Exposicdo de Razdes
Pré-evento

Durante o Exercicio

Cl: Um anion efetivamente
promover uma absorcio de fluidos

A ingestdo s6 de 4gua servird para atenuar os efeitos
da desidratac@o durante o exercicio.

CHO: Exercicios com mais de 3 horas de duragdo
depletam os estoque de glicogénio muscular.

Fluidos: Intensidade de exercicios menores porém
com longa duragdo (>3h) promove uma perda
hidrica elevada

Nat: Promoverd uma absor¢io mais facil do CHO,
melhorando a palabilidade, além de prevenir a
hiponatremia.

necessario para

GISOLFI & DUCHMAN (1992, p.682)

podem ser levadas em consideragdo, entre elas
destacam-se o consumo da solug¢do hidratante com
temperaturas baixas (5 a 15°C), a freqiiéncia de
hidratagdo a intervalos de 15 minutos, e o volume
da solucdo liquida oferecida em torno de 200 a 250
ml por freqiiéncia.

A discuss@o sobre a necessidade da presen-
ca de eletrolitos e qual a concentragdo ideal na
composi¢do de solugdes hidratantes carece ainda
de um numero maior de investigagcdes, visto que
ndo existe uma posi¢ao unanime sobre o tema. J4
a presenca de elementos energéticos, a base de
glicose ou frutose, apresentam um grande nime-
ro de trabalhos de investigac@o que os consideram
essenciais, principalmente em exercicios fisicos
realizados com um tempo superior a uma hora.

O fornecimento da solug@o carboidratada
em provas com mais de uma hora de duragdo, visa

evitar a reducdo da qualidade do exercicio ou mes-
mo sua interrup¢ao decorrente de um quadro de
hipoglicemia. Visando diminuir o efeito de retar-
damento do esvaziamento gastrico originario pelo
consumo de solu¢do carboidratada, diversos estu-
dos indicam valores de concentragdo ideal com-
preendidos entre 2,5a5%.

A realizacdo de uma estratégia de
hidratacdo durante a pratica de exercicios fisicos
em condi¢des de calor, permitird um melhor fun-
cionamento orgéanico, contudo, € interessante ana-
lisar algumas varidveis como, tempo total de rea-
lizacdo do exercicio e intensidade que sera reali-
zada a tarefa fisica, varidveis estas que podem
modificar substancialmente a elaboragdo da es-
tratégia de hidratacgdo.
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Quadro 3 - Demanda de Fluidos para Exercicios com Duragdo Superior a 3 Horas

Demanda de Fluidos para Exercicios com Duracio Entre 1 a 3 Horas

Intensidade do Exercicio

60 - 90% VO2max

Preocupacdo Primdria

Fornecimento de fluido e CHO

Férmula de Procedimento
Pré-evento
Durante o Evento

Agua

Nat: 10 - 20 mEq
Cl-: 10 - 20 mEq

CHO:6-8%
Frequéncia e volume de ingestdo
(sujeito a diferencas individuais)
Pré-evento 300 - 500 ml

Durante o exercicio

500 - 1000 ml/h com CHO

Exposicdo de Razdes
Pré-evento

Durante o Exercicio

A ingestdo sé de dgua servird para atenuar os efeitos
da desidratacdo durante o exercicio.

CHO: Exercicios intensos podem depletar o estoque
de glicogénio muscular podendo provocar hipo-
glicemia

Fluidos: A cota de sudorese € varidvel, sendo
dependente da temperatura ambiente, intensidade do
exercicio,
calor, além de diferencas individuais.

Nat: Promoverd uma absor¢do mais facil do CHO,
melhorando a palabilidade, além de favorecer um
melhor equilibrio do volume extracelular.

CIl-: Um anion efetivamente necessdrio para promover
uma absorc¢do de fluidos.

2

estado de treinamento e aclimatacdao ao
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