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UM ESTADO DE HIDRATACAO ADEQUADO E
CRUCIAL PARA UM RENDIMENTO OTIMO
DOS ATLETAS!

A dgua que ingerimos diariamente (engarrafada ou
de torneira), é constituida por uma grande
variedade de compostos com funcdes distintas no
NOosso organismo, e que devem ser tidas em
consideracdo, especialmente quando falamos em
rendimento de atletas:

e Cdlcio
e Magnesio
e Sodio

e Potdssio

Bicarbonato

Quando falamos de
consumo de dgua
associado ao
exercicio, n@o nos
podemos esquecer
de analisar todas as
suas caracteristicas
e a importdncia que
as mesmas tém na
melhoria do
rendimento dos
atletas.
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CALCIO

Contribui para o crescimento, manutencgdo e
reparacdo do tecido dsseo, regulacdo de processos
de contrac@o muscular, conducdo de impulsos
nervosos, e ainda para o processo de coagula¢do
sanguinea adequado.

MAGNESIO

Muito importante no metabolismo de
macronutrientes (gordura, hidratos de carbono e
proteina), manutencdo da estabilidade das
membranas celulares e regulacdo de fungdes
hormonais, neuroldégicas, cardiovasculares e imunes
do nosso organismo. Para além disso, € fundamental

para o processo de relaxamento muscular, evitando o

aparecimento de cdimbras durante e apds o treino.

DEFICES DE CALCIO

e Aumentam o risco de
baixa densidade mineral
osseaq.

e Contribuem para um
processo de contracdo
muscular ineficaz.

PREJUDICA DE FORMA
SIGNIFICATIVA O RENDIMENTO DO
ATLETA!

DEFICES DE MAGNESIO

e Diminuicdo drdstica do
rendimento dos atletas.
E PRECISO MAIOR QUANTIDADE DE

OXIGENIO PARA PRODUZIR IGUAL
INTENSIDADE DE TRABALHO!
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POTASSIO

Contribui para a manuten¢do do equilibrio hidro-

86

eletrolitico no nosso organismo e transmissd@o de O CONSUMO DE AGUA OU

impulsos nervosos.

Durante o esfor¢co a quantidade de potdssio presente BEBIDAS DESPORTIVAS COM
NO NOsso corpo tende a diminuir, pelo que, uma ELEVADO TEOR EM SODIO E
reposicdo dos niveis deste mineral no nosso ALGUM TEOR EM POTASSIO

organismo apds um esforco fisico, é de extrema

. o E RECOMENDADO NO
importancia.

SODIO FISICOS COM DURACAO
E o principal micronutriente do fluido extracelular, SUPERIOR A 2 HORAS, DE

DECORRER DE ESFORCOS

contribuindo tala como o potdssio, para a “ORMA A COLMATAR TODAS

manutencdo do equilibrio hidro-eletrolitico do nosso
AS PERDAS E A PROMOVER A

organismo.
Muito importante em atletas, devido &s elevadas RETENCAO DE LIQUIDOS NO
perdas que 0s mesmos estdo sujeitos, resultante das CORPO. TORNANDO O

elevadas taxas de transpiracdo.
PROCESSO DE

E responsdvel pela estimulacdo de aporte de glucose
e dgua para o NOsso Corpo, através do aumento do REIDRATACAO MAIS EFICAZ!
estimulo da sede e da retencdo de dgua nas células.
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O CONSUMO DE AGUA RICA BICABORNATO

EM BICARBONATO, ANTES, _ o
Quando realizamos um esforc¢o fisico intenso

DURANTE E APOS O produzimos uma grande quantidade de dcido ldtico,

EXERCICIO, E EXTRAMENTE que é um dos principais responsdveis pelas dores

musculares que estamos habituados a sentir apds um

IMPORTANTE EM ATLETAS, _
treino.

UMA VEZ QUE LHES IRA

PERMITIR UM ATRASO NA O bicarbonato € o principal tamponante de dcido

do ldtico do nosso organismo, contribuindo para

SENSACAO DE FADIGA E _ o . .
uma maior resisténcia a fadiga durante o treino e

CANSACO, CONTRIBUINDO um processo de recuperacdo mais rdpido.
PARA UMA MELHORIA

SIGNIFICATIVA DO SEU
RENDIMENTO.

UM DOS CONSTITUINTES DA AGUA COM
EXTREMA IMPORTANCIA PARA 0S

ATLETAS!
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PERDAS DE CALOR DURANTE O EXERCICIO

Durante o esforco fisico, os atletas dissipam calor através de processo de radiacdo,

conducdo, conveccdo e vaporizacdo de dgua.

As taxas de transpira¢do de um atleta variam

consoante as suas caracteristicas individuais (peso, ) .
® O SUOR E CONSTITUIDO
altura, composicdo corporal, predisposicdo genética,

etc.), mas também consonte a temperatura e POR GRANDES
humidade do meio envolvente. QUANTIDADES DE SODIO,

ALGUMAS DE POTASSIO E
PEQUENAS QUANTIDADES
DE OUTROS MINERAIS,
COMO POR EXEMPLO,
MAGNESIO.
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ANALISE DE ROTULOS DAS AGUA:
QUAL A MELHOR?

Estamos habituados a ouvir falar da andlise de rétulos de alimentos e da sua importéncia.
No entanto, quase nunca ouvimos falar da importéncia da andlise do rétulo das dguas!

Especialmente para os atletas, o cuidado com a escolha da dgua a ingerir é extremamente
importante, ndo sé para uma hidratacdo mais eficaz, como também para uma melhor
recuperacdo perante um eforco fisico e melhoria de rendimento.

ROTULOS DAS AGUAS DISPONIVEIS NO MERCADO

| pH | Bicarbonato | Calcio | sédio | Potéssio | Magnésio |
Campilho 5.92 40 Cags ) 1|11 GaED 9
149 5.6

Carvalhelhos 7.3 52.6 1.37 9

Vimeiro 7.13 (161 @ 31
9.47 113 1.1 Qq, 27 <0.10
Vitalis 4.8 <1.0 0.4 3.8 5 0.7
Serra da Estrela 5.8-6.9 <24 =4.3 <5.5 - -
Luso 5.69 11. 0.74 6.9 - 1.66
JANA 7.4 (354.7) 22 0.8 325
Vitel 7.8 248 94 7.7 - 20

Rede de Lisbhoa 7.41-8,49 - 18-35.2 15.6-53.3 4.01-6.37
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Com estes objetivos em mente, quando escolhemos a dgua que
queremos beber, ndo devemos olhar para o seu pH, o qual
resulta da composicdo de minerais da dgua, mas para a sua
concentracdo nos eletrdlitos, principalmente de cdlcio, sédio,
potdssio e bicarbonato.

As dguas com gds, como é o caso da

dgua Campilho sd@o dguas extremamente
mineralizadas, no entanto ndo devem ser
consumidas durante o treino, pelo facto

de estarem associadas a uma sensacéo

de desconforto gdstrico.
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