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HIDRATACAO PARA ATLETAS
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“ Cercade 50 a 60% do

nosso peso corporal é
composto por agua.

Uma grande diversidade de fatores podem
alterar a percentagem de agua presente

Nno Nosso organismo:

1.Quantidade de dgua que ingerimos ao

longo do dia

2.Consumo de eletrélitos como o sddio, o

magnésio, o potassio e outros minerais
3.Temperatura ambiente e a humidade
relativa do ar durante a pratica de

exercicio

4.Intensidade e duracdo do exercicio

GRUPO NUTRIGCAO GCP

A pratica de exercicio fisico
pode causar um
desequilibrio drastico no
balanco hidrico do nosso
organismo!

Durante o exercicio estamos sujeitos a
perdas consideraveis de dgua e minerais

através da transpiragdo.

Este défice de agua no nosso organismo designa-se por desidratacao.

s

SAIBA CONTROLAR

O SEU ESTADO DE
HIDRATACAO

Apos Exercicio

Através do peso perdido
durante o treino

(cada kg perdido = 1L
de agua perdido).

ou

Diariamente

Através da cor da urina
(mais escura indica pior
estado de hidratagao).
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O processo de
desidratacao,
quando

corresponde a

uma perda de 2%

do peso corporal,
represenla serios
riscos para a
saude e
rendimento dos
atletas.

A sede é o primeiro sinal que o nosso
corpo nos da, de que precisamos de
beber dgua, no entanto, no caso de
atletas, a desidratagdo decorrente do
exercicio fisico é um processo muito
rapido, em que o organismo n&o tem
tempo para sinalizar o nosso cérebro de

que precisamos de beber dgua.

Nos atletas este mecanismo de protecao
ndo esta ativo, o que aumenta o risco de
desidratagdo! Para além disso, sabemos
que a sensacdo de sede é muito
subjetiva, podendo variar muito de
pessoa para pessoa, ndo sendo por isso
um indicador fidvel.

Riscos associados ao processo

de desidratacao

1.Sensacdo de calor e fadiga mais
frequente

2.Aumento da temperatura corporal
3.Maior esforgo cardiovascular
4.Reduz rendimento no treino
5.Comprometimento do desempenho
cognitivo

6.Reduz a capacidade coordenacao,

visdo e humor

GINASIO
CLUBE
PORTUGUES

SAIBA QUAIS OS
SINTOMAS DE
DESIDRATACAO

PELE E LABIOS SECOS
DORES DE CABECA
ALTERACOES NO
HUMOR
FRAQUEZA/CANSACO

RECOMENDACOES

HIDRATACAO ANTES
DO ESFORCO

OBJETIVO

Consumo adequado de agua
com uma boa
mineralizacao, de forma a
garantir a hidratacgao e as
concentracdes de minerais
no sangue e nas células nos
dias que antecedem os
treinos ou eventos
competitivos.

4 horas antes do exercicio
5a7ml de agua/kg de peso
corporal

2 horas antes do evento
3 a5mlde dagua/kg de peso
corporal

+

50 mg sddio (x125 mg de
sal) /L de agua: snacks
salgados
(0] 1)
adicdo de sal a agua
(0] 1)
géis
ou
bebidas desportivas




HIDRATACAO DURANTE O ESFORCO

OBJETIVO
Aproveitar todas as oportunidades para beber liquidos, evitando que a desidratacdo

fisioldgica decorrente do treino néo seja prejudicial para o atleta.

e 0,4 a 0,8L de agua/hora durante o decorrer do evento.

Esta quantidade deve ser SEMPRE ajustada consoante a tolerancia do atleta,
intensidade e condicdes climatéricas do exercicio.

+

50 a 70 mg de sédio (= 125 a 175 mg de sal)/L de agua
+2a20mg de potassio /L de agua
+4 a 2% de hidratos de carbono (20 a 60g de hidratos
de carbono/hora de exercicio).

HIDRATACAO APOS O ESFORCO

OBJETIVO

Repor na totalidade o peso perdido pelo atleta durante o esforco.

1,5L de agua/kg de peso perdido em agua no decorrer do

treino.

+

Sal ou alimentos salgados. que nio so ajudam no processo
de retencdo de agua no corpo, como também promovem o

estimulo da sede.
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O QUE DEVO
BEBER DURANTE
O TREINO?

AGUA
+
GEL ENERGETICO
ou

BEBIDA DESPORTIVA

ou

BEBIDA CASEIRA
1L DE AGUA + 1 PITADA DE
SAL + LIMAO A GOSTO +30 A
60G DE ACUCAR

ou

AGUA + GOMAS/CUBOS DE
MARMELADA/FRUTA



Que tipo de agua e
mais recomendada
para o atleta?

sODI0, POTASSI0, MAGNESIO, CALCIO e

BICARBONATO,

NOTA
As aguas com gas sdo aquelas que apresentam maior teor em minerais, no entanto sdo
alternativas menos utilizadas devido ao facto de poderem estar associadas a algum

desconforto intestinal, quando consumidas durante o treino.
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