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RESUMO 
 
Introdução: O objetivo do presente estudo consiste em realizar uma revisão de literatura a fim de 

estabelecer se a sede é parâmetro adequado para reidratação de indivíduos durante a prática de 

exercícios físicos, sem comprometer o desempenho dos mesmos por debilidades físicas 

provenientes de uma reidratação inadequada. Métodos: Foi realizada pesquisa de revisão de 

literatura em bases científicas on line em bases científicas como Pub Med, Med Line, Scielo e na 

biblioteca da Escola de Educação Física, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG. Revisão 

de literatura: O equilíbrio hídrico no organismo, principalmente durante o exercício físico no 

calor, se torna crucial para o bom desempenho de atletas. A condição de euidratação é importante 

inclusive para manutenção da saúde e prevenção de enfermidades decorrentes de uma 

hiperidratação e de desidratação. Deve-se manter hábitos de hidratação, principalmente durante 

exercícios físicos prolongados no calor, pois a taxa de sudorese é alta, havendo perda de grandes 

volumes de água e sais. Caso não haja reposição de fluidos, haverá comprometimento 

circulatório, termorregulatório e consequente queda no desempenho, com riscos à saúde do 

indivíduo, em decorrência da redução do volume plasmático. Porém, caso haja uma ingestão 

considerável de água potável somente, pode ocorrer redução da concentração sérica de sódio, 

podendo levar à hiponatremia. Para tanto, a temática desse estudo se baseia em seguir a sede 

como parâmetro confiável para hidratação ou se seguir protocolos de hidratação é preferível em 

relação à reposição de fluidos ad libitum. Além disso, estabelecer recomendações acerca da 

quantidade, composição, temperatura e momentos ideias para hidratação antes, durante e após 

exigência física extensa, de modo a evitar problemas decorrentes da desidratação ou da 

hiperidratação. Considerações Finais: Conclui-se com as mais recentes pesquisas que protocolos 

de hidratação podem superestimar a necessidade real de hidratação, levando os indivíduos a 

ingerir fluidos em quantidade maior que o volume total de sudorese (principal fonte de perda 

hídrica durante o exercício físico), podendo oferecer risco de hiponatremia e queda de 

desempenho por aumento de peso transitório. E mesmo que a sede não leve os indivíduos a 

reidratarem completamente, o nível de desidratação encontrada com a ingestão de fluidos ad 

libitum parece não comprometer o desempenho e tampouco oferece riscos à saúde, pois os  

 

 



 
 

 
 

indivíduos conseguem uma taxa de reidratação de 60-70% da perda total pela sudorese. Quando  

se trata treinos/competições com tempo total acima de 1 hora, é recomendável que a ingestão de 

fluidos seja acrescida de carboidratos e sais, para não haver queda de desempenho por questões 

energéticas, nem desequilíbrio eletrolítico acentuado, respectivamente. 

 

Palavras-chave: Exercício físico. Desidratação. Sede. 
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1INTRODUÇÃO 

 

1.1. Objetivos da Pesquisa 

 

Averiguar literatura científica se a sede é suficiente para iniciar a hidratação sem 

comprometer o desempenho esportivo através da desidratação ou hiperidratação. 

 

1.2. Objetivo Geral 

 

O objetivo do presente estudo é averiguar se a sede é um parâmetro ideal e confiável 

para se iniciar um processo de reidratação durante o exercício físico, principalmente no calor. 

 

A sede é uma resposta fisiológica ao desequilíbrio hídrico no corpo. Portanto o 

questionamento desse estudo se baseia na eficiência e confiabilidade do mecanismo de sede para 

iniciar o processo de reidratação ou se o mais indicado é seguir um protocolo/ recomendações de 

órgãos de saúde para um processo de reidratação. Esse questionamento se torna ainda mais 

pertinente quando se trata de um processo de reidratação em indivíduos que realizam práticas 

esportivas intensas principalmente no calor. 

  

Portanto a finalidade desta revisão bibliográfica é coletar informações suficientes que 

nos levem a entender o processo de desidratação, reidratação e hiperidratação e seus agravantes. 

E por fim, com base nesse entendimento, concluirmos se para a prática de exercícios físicos 

(intensos, no ambiente quente) devem-se tomar medidas preventivas ao processo de desidratação 

ou se a resposta de sede do indivíduo (levando em consideração o tempo para a sede se 

manifestar e a quantidade de líquido ingerido para satisfazer essa sede) se torna suficiente para 

impedir uma desidratação que comprometa o desempenho e a saúde do indivíduo. 
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1.3. Objetivo Específico 

 

� Entender os processos concernentes à hidratação: desidratação, reidratação e 

hiperidratação; 

� Entender o mecanismo de sede e balanço hídrico; 

� Discutir os efeitos fisiológicos do exercício físico no calor; 

� Concluir se: 

� A sede é um bom parâmetro para se iniciar a hidratação; 

� Se satisfazer a sede é suficiente quantitativamente para se 

reidratar; 

� Se basear somente na sede para hidratar pode comprometer o 

desempenho do atleta por ocorrer hiperidratação ou 

desidratação; 

� Se seguir protocolos de hidratação é mais eficaz para prevenir 

a desidratação quando comparado ao mecanismo da sede; 

� Se seguir protocolos de hidratação pode comprometer o 

desempenho através da hiperidratação ou desidratação. 
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2. MÉTODOS 

 

O presente estudo teve como base para fundamentação científica a biblioteca de 

EEFFTO – Escola de Educação Física, Fisioterapia e Terapia Ocupacional – da UFMG – 

Universidade Federal de Minas Gerais; as plataformas virtuais Scielo, Medline, Pubmed, Web of 

Science e Google Acadêmico. Para as referidas bases de artigos científicos foram utilizadas as 

seguintes palavras-chave: heat, hydration, exercise, dehydration e suas respectivas terminologias 

em português. 
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3. REVISÃO DE LITERATURA 

 

3.1. Água: Importância para o Homem 

 

3.1.1. Composição Corporal 

 

O corpo humano tem em sua constituição de 40% a 70% de água, podendo variar de 

acordo com: idade, sexo e composição corporal – essa última pode variar devido ao fato de o 

peso muscular ser constituído de 65% a 75% de água e a massa de gordura cerca de 10% de água, 

resultando em variações de água corporal total entre indivíduos. Uma vez que gordura corporal é 

constituída por um baixo conteúdo hídrico, os indivíduos com altas proporções de gordura em 

relação ao seu peso total possuem menor percentual de água corporal total. 

 

A água corporal total do corpo humano, de modo geral, se divide em dois grandes 

compartimentos: o intracelular e o extracelular. Em média 62% pertencem ao líquido intracelular 

e 38% ao extracelular. A água que dá origem à transpiração vem do plasma, que é pertencente ao 

líquido celular. Se pensarmos no efeito agudo do exercício físico, o líquido do plasma é desviado 

temporariamente para espaços intersticial e intracelular em consequência de uma pressão 

aumentada no sistema circulatório. Mas se pensarmos no efeito crônico do exercício físico, com o 

aumento da massa muscular, haverá um maior percentual de água no compartimento intracelular. 

Vale ressaltar que o volume plasmático sofrerá redução quando houver uma perda de líquido de 

2% a 3% da massa corporal decorrente da transpiração. 

 

A água é de suma importância para existência humana, dentre suas funções podemos 

citar: transporte de sais e nutrientes, meio reativo, difusão de gases, meio de excreção, 

lubrificação, estabilização térmica. 



9 
 

 
 

A ingestão de água deve ser diária de aproximadamente 2,5 litros para um adulto 

sedentário em ambiente termoneutro, uma vez que a excreção diária de água é de 

aproximadamente 2,5 litros mantendo assim o equilíbrio hídrico no corpo humano. Porém deve-

se ter cautela em aumentar a ingestão de água durante o exercício físico intenso no calor, pois 

nessas condições o indivíduo adulto pode ter uma perda hídrica de até 6,3 litros. Caso não haja 

uma reidratação adequada o indivíduo sofre uma desidratação podendo chegar a uma 

hipoidratação. 

 

A transpiração representa cerca de 1 litro de água diariamente, sendo que 

aproximadamente 350 ml correspondem à perspiração excessiva e de 500mls a 700 ml relativos à 

produção de suor decorrente de condições térmicas e atividades físicas normais. Esses valores 

não refletem a capacidade máxima de transpiração, pois uma pessoa bem aclimatada pode 

produzir até 12 litros de suor (aproximadamente 1 litro por hora) em condições de exercício 

intenso prolongado num ambiente quente. 

 

O volume da transpiração é influenciado por fatores como: intensidade da atividade 

física, temperatura do ambiente e umidade relativa do ar. Fatores que irão influenciar também no 

volume de água para se reidratar.  

 

3.1.2. Hidratação 

 

O conceito de hidratação se refere ao estado do indivíduo em relação ao equilíbrio 

hídrico em relação à variação diária de água corporal. De acordo com o estado de hidratação o 

indivíduo pode estar: 

Reidratado: variação diária normal de água; 

Hiperidratado: estado estável, porém com maior conteúdo de água; 

Hipoidratado: estado estável, porém com menor conteúdo de água; 
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O processo de desidratação é caracterizado pela perda hídrica, passando do estado 

Reidratado para o hipoidratado ou ainda do hiperidratado para o Reidratado. 

Já o processo de reidratação se trata do ganho de água, onde o indivíduo sai do estado 

de hipoidratação para reidratação. 

 

3.1.3. Consequências da Hiperidratação 

 

A hiponatremia é a consequência mais severa da hiperidratação, conhecida também 

por “intoxicação pela água”, com registro de ocorrência pela primeira vez entre atletas em 1985. 

 

A persistência de uma baixa na concentração de sódio plasmático acarreta um 

desequilíbrio osmótico através da barreira hematoencefálica, causando influxo rápido de água 

para dentro do cérebro. Essa reação em cadeia causa uma série de sintomas que variam de leves a 

graves: cefaleia, confusão, mal-estar, náuseas, câimbras; convulsões, coma, edema pulmonar, 

parada cardíaca e morte. Já é considerado quadro de hiponatremia, mesmo que branda, quando a 

concentração sérica de sódio cai abaixo de 135 mEq/L; abaixo de 125mg/L desencadeia os 

sintomas graves. A sobrecarga hídrica, mais comum em exercícios longos e intensos como a 

ultramaratona ou com duração acima de 4 horas, é condição comum para desencadear 

hiponatremia. Algumas condições predispõem o indivíduo à hiponatremia: 

� Alta intensidade e longa duração de exercícios físicos no calor; 

� Altas concentrações de sódio na sudorese, frequente em indivíduos 

destreinados; 

� Uso de medicação diurética para hipertensão; 

� Atividade física atrelada a dieta isenta de sal ou pobre em sódio; 

� Ingestão frequente e prolongada de líquidos isentos de sódio associados a 

altas taxas de sudorese. 

 

McArdle, Katch e Katch (2001) descrevem recomendações de hidratação para se 

evitar desenvolver hiponatremia: 
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� Beber 400 a 600 ml de líquido 2 a 3 horas antes do exercício; 

� Beber 150 a 300 ml de líquido cerca de 30 minutos antes do exercício; 

� Beber no máximo 1 ml/h de água potável ao longo de intervalos de 15 minutos 

durante ou após o exercício; 

� Acrescentar uma pequena quantidade de sódio (aproximadamente ¼ a ½ colher de 

chá para 90 ml) ao líquido ingerido. 

� Não restringir o sal na dieta. 

3.1.4. Consequências da Desidratação 

 

A desidratação é caracterizada pela perda hídrica, com aumento da osmolalidade, da 

concentração de sódio no plasma e diminuição do volume plasmático. A desidratação pode ser 

causada pela produção de suor durante o exercício físico, o volume total de suor produzido irá 

depender do tipo de exercício físico, das condições climáticas e da duração do exercício. 

 

A desidratação causa ajustes fisiológicos no organismo: quanto maior a desidratação 

menor será a capacidade de redistribuição do fluxo sanguíneo para a periferia, menor a 

sensibilidade hipotalâmica para a sudorese e menor a capacidade aeróbia para um dado débito 

cardíaco (MACHADO-MOREIRA et al., 2006). 

 

A redução progressiva do volume plasmático durante o exercício pode ser 

compensado pela ingestão de fluidos, para minimizar ao máximo esse ajuste fisiológico deve-se 

tentar ingerir o mesmo volume de líquido perdido através do suor. As variações da osmoladidade 

e da concentração de sódio plasmático também podem ser evitados ou minimizados através da 

ingestão de líquidos, como propõe Dill (1947). 

 

Quanto à taxa de produção de suor, tem-se evidências de que  quanto mais 

desidratado o indivíduo se encontra, maior será o limiar para sudorese, consequentemente menor  
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será a sensibilidade para a sudorese e menor produção do mesmo, segundo estudos de Montain et 

al. (1995). 

 

Ainda como resposta fisiológica ao exercício físico, temos o aumento da temperatura 

retal, que pode ser reduzida através da ingestão de fluidos, porém há evidências de que a ingestão 

de fluidos só irá reduzir a temperatura retal induzida pelo exercício físico após 60-80 minutos do 

início do mesmo, como indica estudos de Barr, Costill e Fink (1991) e Montain e Coyle (1992). 

Em contrapartida não foi encontrado estudos que evidenciam a redução da temperatura retal com 

ingestão de líquidos para exercícios físicos com duração menor que 60 minutos. 

A desidratação causa também um aumento da frequência cardíaca e redução do 

volume de ejeção, decorrente à redução do volume plasmático. Esse aumento desproporcional da 

frequência cardíaca acarreta redução da transferência de calor corporal pela contração da 

musculatura para a pele e consequentemente para o ambiente, através da condução térmica. O 

que nos leva a concluir que além de reduzir o desempenho, a desidratação pode levar a severas 

complicações térmicas, por deficiência transitória na termorregulação, logo a ingestão de líquido 

atenua a hipertermia por favorecer a manutenção do fluxo sanguíneo para a pele, Montain e 

Coyle (1992). Quando não há desidratação por haver uma ingestão de líquidos suficiente, o 

volume de ejeção e o débito cardíaco não diminuem. Os estudos publicados em 1996 pelo 

American College of sports Medicine (ACMS) corroboram com as características fisiológicas 

decorrentes da desidratação supracitadas. 

 

Com o déficit da ingestão de fluidos, a percepção subjetiva do esforça se encontra 

aumentada. Em contrapartida a função renal não se altera em níveis de desidratação de até 4%, 

segundo Noakes et al. (1990 e 1991), porém estudos clássicos evidenciam que a desidratação 

pode chegar a 7% sem comprometer a função renal. Foi identificado um quadro de anúria 

(ausência de urina por no mínimo 24 horas) em um ultramaratonista que perdeu 11% do peso 

corporal durante a competição. 

 

3.2. Exercício Físico e Hidratação 
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3.2.1. Recomendação para Hidratação 

 

Estudos de Cheuvront e Haymes 2001 indicam que a hidratação de acordo com a sede 

repõe aproximadamente 60-70% a perda de água pelo suor, em diferentes estresses térmicos (frio, 

moderado e quente), sendo também suficientes para compensar respostas termorregulatórias, não 

encontrando diferenças dessas respostas nos indivíduos nos três ambientes. Noakes (2004), 

corrobora com os referidos autores, no que cerne a sede como mecanismo suficiente para suprir a 

hidratação, uma vez que ele evidencia a inconsistência de dados científicos para protocolos de 

hidratação e defende sobretudo que a sede é um mecanismo fisiológico eficiente para determinar 

a reidratação através da ingestão de fluidos, principalmente durante o exercício físico. 

 

Em contra partida a National Athletic Trainer’s Association (NATA) argumenta que 

durante uma atividade física, os indivíduos não ingerem água suficiente voluntariamente que 

compense a perda de líquidos pela sudorese, evitando a desidratação. Sabe-se também que há 

casos onde o indivíduo compromete o estado de desempenho e saúde por uma hiperidratação 

através do excesso de ingestão de líquidos. 

 

Para tanto, o ACMS desenvolveu recomendações acerca da quantidade, temperatura e 

composição dos líquidos a serem ingeridos antes, durante e depois da prática de exercícios 

físicos: 

 

Ingerir em torno de 500 ml de líquidos nas duas horas antecedentes à prática de 

exercícios, para que haja hidratação adequada e tempo suficiente para excretar o excesso de água 

ingerida; 

 

Durante o exercício físico, os praticantes não devem demorar a iniciar a reidratação e 

utilizar de intervalos regulares, com a finalidade de ingerir o suficiente para repor o que foi 

perdido através do suor, podendo consumir a maior quantidade tolerada; 



14 
 

 
 

 

A temperatura recomendada para os líquidos a serem ingeridos é que estejam abaixo 

da temperatura ambiente, podendo ser de 15 a 22 °C e que possuem sabor atraente ao paladar, a 

fim de motivar a ingestão hídrica; 

 

Para eventos/práticas físicas com duração maior do que uma hora, recomenda-se a 

adição de quantidades adequadas de carboidratos e eletrólitos, uma vez que melhora o 

desempenho e não compromete a distribuição de água pelo corpo. Para exercícios físicos com 

duração inferior a uma hora, as evidências são baixas para melhora de desempenho quando 

comparada a hidratação com água pura e  água com carboidratos e eletrólitos. 

Caso o exercício físico tenha duração superior a uma hora, faz-se importante a adição 

de sódio (0,5 a 0,7 g.l 1−  de água) na solução que será utilizada para reidratação. É uma estratégia 

vantajosa por melhorar o gosto da bebida, promovendo a retenção de líquidos, podendo até 

reverter o quadro de hiponatremia nos indivíduos que ingeriram excessivamente líquidos e 

principalmente água pura. 

 

A NATA está em concordância com as referidas recomendações e complementa que 

para assegurar a hidratação dos atletas eles deveriam ingerir de 500 a 600 ml de fluidos de duas a 

três horas antes do exercício e 200 a 300 ml de 10 a 20 minutos antes do exercício. Fazendo a 

mesma ressalva quanto ao volume de ingestão se aproximar do volume perdido pela urina e suor. 

 

Temos ainda uma série de recomendações apontadas por Coelho, Soares e Silami-

Garcia (2000) que corrobora com as supracitadas e as complementa: 

 

� O volume de líquidos consumidos deve ser semelhante ao volume perdido; 
� A perda de peso ocorrida durante um treino ou competição indica a quantidade de líquido 

perdida; 
� O consumo adequado de líquidos durante o exercício ajuda a manter o desempenho desejado, 

além de prevenir contra a hipertermia; 
� Duas horas antes do exercício o atleta deve hidratar-se com 500 ml de líquidos; 
� Durante o exercício realizado em ambiente quente, deve haver um consumo de pelo menos 

150 a 300 ml de líquidos a cada 20-30 minutos para repor as perdas de suor o que equivale a 
600-1200 ml/hora; 
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� A sede não é um sinal confiável, considerando-se que os atletas repõem, voluntariamente, 

apenas cerca de 50% de sua perda de suor durante os exercícios; deve-se ingerir os líquidos 
estipulando-se horários, e não em resposta à sede; 

� Os recipientes de bebidas devem ser acessíveis (ex.: garrafas de plástico ou garrafas térmicas 
coletivas); 

� Após o exercício os atletas devem beber 500 ml para cada meio quilo perdido do peso 
corporal, evitando bebidas que contenham álcool ou cafeína; 

� O aumento da palatabilidade das bebidas favorece a relação entre a quantidade ingerida com 
as perdas ocorridas; bebidas que tem sabor, são adocicadas e geladas aumentam a ingestão 
voluntária, além de promoverem rápida absorção, fornecerem energia e eletrólitos; 

� Os carboidratos nas bebidas esportivas mantêm a glicemia, aumentam a oxidação de 
carboidratos e podem melhorar o desempenho em exercícios prolongados; 

� A reposição de líquidos e a ingestão de carboidratos, independentemente, aumentam a 
capacidade de realizar exercícios de lata intensidade; 

� Após uma hora de atividades físicas (desde que os estoques de glicogênio estejam 
adequados), é interessante o consumo de 30 a 60 g. de carboidratos por hora de exercício; 600 
ml de bebidas esportivas, a 6% de carboidratos, fornecem cerca de 35 g. deste nutriente; 

� As bebidas esportivas podem fornecer glicose, maltodextrinas ou sacarose como sua maior 
fonte de carboidratos, e a frutose não deve ser o tipo predominante a ser ingerido durante o 
exercício; 

� Já no período pós-exercício, a frutose passa a ser fundamental na recuperação do glicogênio 
hepático, sendo 3,7 vezes mais rápida do que a glicose (nesse caso o suco de frutos adoçado 
seria adequado); 

� Carboidratos variados melhoram a absorção de líquidos; sua concentração deve estar a menos 
de 8% (menos de 19g. de carboidratos por 250 ml); 

� O sódio nas bebidas esportivas mantém o balanço de líquidos, repõem a perda de eletrólitos 
pelo suor e melhora a absorção dos carboidratos, além de melhorar a palatabilidade da bebida. 
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4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
 

Vários são os questionamentos acerca do mecanismo de sede para hidratação em 

exercício físico, principalmente quando se trata de ambiente quente. A sede é uma resposta 

fisiológica para a condição de desidratação do indivíduo e somente esse mecanismo é suficiente 

para suprir a necessidade de ingestão de água do indivíduo? Tanto em quantidade quanto em 

momento certo para hidratar? Ou pode acontecer ainda de a ingestão ser superestimada em 

relação a real necessidade de reidratação do indivíduo ocorrendo uma hiperidratação, com riscos 

até de hiponatremia? Ou ainda uma hidratação deficitária desenvolvendo um quadro de 

desidratação com queda de desempenho e riscos severos à saúde? 

 

Estas são questões de vários estudos e motivo de preocupação de atletas, treinadores, 

clubes esportivos e organizadores de eventos. 

 

Em 1996 a ACMS desenvolveu diretrizes com base na justificativa de que a sensação 

fisiológica de sede não era um indicador eficiente para a reposição hídrica em atletas durante o 

exercício físico, o que estava em concordância com as recomendações da NATA que relata que 

os atletas não ingerem líquidos suficientes para prevenir a desidratação. Porém o ACSM em suas 

mais recentes recomendações recomenda somente a adição de sal à bebida destinada à hidratação, 

com finalidade de estimular a sede, não fazendo referências adicionais à sede como parâmetro 

confiável para hidratação. Faz a ressalva de que deve-se dar especial atenção à exercícios físicos 

prolongados, duração superior a 3 horas, no que cerne a hidratação adequada ao estímulo e sua 

respectiva taxa de sudorese. 

 

Adolph et al. (1947) descreve que o rendimento do atleta pode ficar comprometido 

pela desidratação uma vez que a resposta de sede à essa condição pode ser tardia, manifestando-

se somente quando o indivíduo chega a redução de 2% de seu peso corporal por perdas hídricas. 

Já Broad et al. (1996), constata que atletas ingerem somente de 30 a 70% das perdas hídricas 

voluntariamente.
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Noakes et al. (2004) evidencia em seus estudos que a sede é parâmetro satisfatório 

para guiar a hidratação durante o exercício físico, sendo satisfatória para a manutenção das 

respostas termorregulatórias e capacidade de realizar exercícios, mesmo havendo sutil 

desidratação. No ano 2000, Daries et al., realizou um estudo onde o desempenho de corredores 

foi avaliado tanto seguindo protocolos de hidratação do ACMS quanto realizando ingestão 

hídrica de acordo com a sede, não encontrando diferença no desempenho dos indivíduos quando 

comparavam as duas situações de hidratação. Cheuvrante e Haymes (2001), ressaltam que a 

hidratação voluntária foi capaz de suprir de 60-70% das perdas hídricas pela sudorese, e que não 

foi encontrada alteração da temperatura corporal, resultante da desidratação, durante os exercícios 

físicos realizados por corredores. 

 

Em entrevista feita pelo British Journal of Sports Medicine (BJSM), em abril de 

2008, Beltrami et al. relata ser a sede parâmetro suficiente para a hidratação voluntária, e mesmo 

havendo sutil desidratação, não haveria comprometimento do rendimento físico do atleta. O que é 

corroborado por Machado-Moreira et al. e embasados também pelos estudos de Cheuvront e 

Haymes que relata que a hidratação voluntária em mulheres corredoras, repôs de 60-70% da 

perda hídrica pela sudorese e mantiveram a temperatura corporal controlada. 

 

Acredita-se que se deva ter cautela ao seguir recomendações de hidratação, pois essa 

alternativa pode induzir a hiperidratação, podendo levar a um quadro de hiponatremia, além de 

poder ocasionar desconforto gástrico, aumento do peso corporal pelo excesso de água e 

consequente redução do desempenho. Em contrapartida a hidratação ad libitum pode contribuir 

para um quadro de desidratação, que inicialmente pode não afetar o rendimento do atleta nem 

tampouco ocasionar consequências sérias de saúde. Mas nos casos mais severos, pode 

comprometer a saúde e o desempenho na competição, principalmente em provas longas no clima 

quente, onde há volume total de perda hídrica, por sudorese, aumentada. Ambos os quadros, 

hiperidratação e desidratação, ocasionam queda no desempenho e prejuízos à saúde, podendo 

levar a óbito nos casos mais severos. 
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Com base nessa revisão bibliográfica e nos recentes estudos e recomendações dos 

mais renomados pesquisadores e órgãos de atenção à saúde do desporto, fica evidenciado que a 

sede pode ser um parâmetro confiável para reidratação, mesmo sabendo que quando a mesma se 

manifesta já exista um quadro de pequena desidratação e que a ingestão voluntária durante a 

prática física dificilmente irá equiparar em volume total a perda hídrica pela sudorese, o que não 

chega a comprometer o desempenho do atleta durante o treino ou competição. Desse modo faz-se 

de suma importância ressaltar que ainda assim deve-se manter alguns cuidados que estimulem a 

hidratação: 

� Esclarecer e incentivar os atletas da importância da hidratação, antes, durante 

e após a prática física; 

� Esclarecer os efeitos da não hidratação e do excesso da mesma; 

� Facilitar o acesso dos atletas à líquidos durante treinos e competições; 

� Principalmente para provas de longa duração, oferecer e estimular a ingestão 

de líquidos que contenham sais e carboidratos; 

� A hidratação deve ser algo atrativo ao paladar, portanto preocupe-se também 

com o sabor das bebidas e com a temperatura das mesmas. 
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