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Resumo: A hidratacdo € um fator de extrema importanciaapan melhor rendimento de
atletas de futebol. Essa revisdo procurou focarese principais fatores que influenciam a
hidratacédo de atletas de futebol. Durante umadzano existem paradas regulares, apesar de
algumas tentativas ja estarem sendo feitas pomalguederacdes, ainda que em carater
experimental. O desempenho dos atletas € influéagar fatores como aclimatizacéo, nivel
de hidratacdo, esvaziamento gastrico e condicattitia. A deplecéo de glicogénio muscular
€ a principal causa da perda do desempenho dwuramartidas de futebol, principalmente no
segundo tempo, onde ha maior incidéncia de goleadas e sofridos. Mediante a isso, é
importante que antes, durante e apds o0s jogosnartrentos os atletas fagcam a ingestdo de
carboidrato para manter os niveis glicémicos altesjtando o surgimento prematuro da
fadiga. Também é importante a reposi¢cédo de el@sdtiomo sodio e potassio. Normalmente
a reposicdo dos eletrélitos € mais eficiente quaieita através da alimentacdo. Existe a
necessidade da conscientizacdo dos atletas parargue o habito de ingerir liquidos
regularmente, ou seja, antes, durante e apoésrremtas e competicdes, de acordo com suas
respostas individuais ao calor.

Palavras-chave:Reposi¢ao Hidrica. Esvaziamento gastrico. Futeékerboidrato.

Factors that influence in the hydration of soccextlsletes

Abstract: The hydration is a factor of extreme importance fbe soccer player’'s
performance. In this revision was focus in the miactors that influence soccer player’'s
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hydration. During a game do not exists regularsioppite of some attempts have been done
already by some federations, although in experialaritaracter. The athlete’s performance is
influenced by factors like acclimatization, hydeeatilevel, gastric emptying and climatic
condition. The muscle glycogen depletion is themtuse of the performance loss during
soccer games. Mainly in the second half where tiseaelarger incidence of scored goals and
suffered ones. Meantime to that, is important bedbre, during and after games and trainings
players ingest carbohydrate to maintain high glicdevels and then avoiding the appearance
of premature fatigue. It is also important the aepiment of electrolytes as sodium and
potassium. Usually the replacement of the eledieslys more efficient when done through
feeding. It is needed that athletes understandcezaie the regular habit of ingesting liquids,
in other words, before, during and after trainimgsl competitions, in agreement with their
individual response to the heat

Keywords: Hydric replacement. Gastric emptying. Soccer. Chslulvate

INTRODUCAO

O exercicio fisico € otimizado quando os atletastém o equilibrio hidrico (BELOVEt
al. 1995). Em uma partida de futebol, onde sdo jogpdltssmenos dois tempos de quarenta e
cinco minutos com quinze minutos de intervalo erdsetempos (CARLlet al, 1986;
TUMILTY, 1993; REILLY, 1997), com distancias percolas entre 8 a 12 km (Bangsbo,
1992; Reilly, 1997; Shephard, 1999; Coelho, 200Zulyhanet al, 2004; MOHR, 2005)
variando de acordo com a posicdo, esquema tatitmmgio determinada pelos técnicos
(BRODOWICZ, 1990; DAVIS, 1992), a ingestao de beBighrboidratadas durante a partida é
recomendada para que o processo de fadiga sedadwa (WELSHet al, 2000).

O futebol é caracterizado como um esporte intentétgue alternam momentos de
alta intensidade e curta duracdo com momentos de batensidade e longa duracao
(BANGSBO, 1992). Estudos demonstram qugasto energético durante os jogos esta ligado ao
nivel da competicdo, da posicdo em que o atleia etda movimentagdo do jogBHHEPHARD,
1999; FERNANDES, 2002). Santo (2004) verificou gsantensidades dentro da partida tém
uma grande variabilidade interindividual (11,51 ,#2Kcal, variando de 16,96 a 6,52 kcal.
min). As altas intensidades durante o jogo, associadsmmperaturas elevadas que s&o
comumente encontradas em nosso pais, resultamma@nt2a de um maior nimero de gols
serem marcados na parte final das partidas éAll, 2007).

Em ambientes quentes, a temperatura corporal titasatle futebol tende a se elevar,
ocorrendo aumento de seu fluxo sanguineo e pedidi Sem uma adequada ingestao de
liquido durante o exercicio, os atletas podem sa@uenento da temperatura corporal € nos
batimentos cardiacos (GUERR&A al, 2004; SAWKAet al, 2007). Morgan (2004) sugere

que essa desidratacdo acontece devido a necessjdade organismo tem em manter a
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temperatura corporal préxima ao repouso, cerca7d€.3A troca de calor entre a pele e o
ambiente é determinada por propriedades biofisioa® temperatura, umidade, movimento
do ar, pele, radiacdo do solo, vestimenta e masgam@al (GODEK, 2005; GUERRA, 2001;
SAWKA et al, 2007). Em ambientes quentes, as perdas hids@asnaiores em relacéo a
ambientes frios e o volume de liguido ingerido soatido € considerado mais importante do
gue a ingestao de carboidratos (GANT, 2007). Cl&2€02, p. 121) afirma que “durante o
exercicio, seu corpo gera vinte vezes mais calogu® em repouso”. Uma temperatura
corporal mais alta que 41°C danifica as célulass42°C essa temperatura ira coagular as
proteinas, resultando na morte da célula. O baldid@g®m de Agua no organismo se da entre o
consumo de agua e sua perda (SAW&KAL, 2007).

Existe vasta informacdo com relacédo a hidratagAatletas submetidos a exercicios
intermitentes (DAVIS, 2000; SHIRREFFRS al, 2005; ALl et al, 2006; MAUGHAN et al,
2007;). Muitos estudos reportam a perda hidricavar do suor, mas a quantidade de
informacBes sobre perda hidrica em treinamentosgesj ainda é limitada. Contudo, o
objetivo do presente estudo é analisar os fatoedémcionados a reposicdo hidrica e
esvaziamento gastrico que podem contribuir partarate desempenho e a recuperacdo dos

jogadores de futebol profissional.

REPOSICAO HIDRICA

Para uma correta estratégia de hidratacdo seridiefinlguns pontos tém de ser
analisados: a) condicdo ambiental imposta pelgaeléemperatura x umidade; b) tempo de
duracao e intensidade do esforco fisico; ¢) momeetbidratacdo antes, durante ou depois do
esforco fisico (MARINS, 1996). Atletas dissipancaor metabolico produzido durante o
exercicio através da radiagdo, convencdo e evadmrdg agua (MANORE, 2000). Em
ambientes mais frios, a alta capacidade para aapbidrica reduz a necessidade de
evaporacao. (SAWKAt al.,2007). Embora o risco de desidratacdo seja maior emeantds
quentes, a desidratacdo ndo € incomum em baixgeetataras devido a: a) uso de roupas
muito fechadas, b) baixa ingestdo de liquidos. Brbientes com temperaturas maiores do
que as corporais o calor ndo pode ser dissipadorpdiacdo (MANORE, 2000). As taxas de
suor dependem de variaveis fatores como, tamaniporad, temperatura ambiente, umidade,
aclimatizacdo, sexo, idade, nivel de treinamentonieel de glicogénio muscular
(MARQUEZI, 1998; JUDELSONet al, 2007). O exercicio fisico em locais que apresenta
condicdo climatica desfavoravel (temperatura e adedelevadas) provocara um estresse
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organico elevado, pois o corpo tera que equacitumas demandas competitivas: a) dissipacao
do calor metabodlico gerado, b) a manutencdo daugiof sanguinea muscular adequada
(MARINS, 1996). A eliminacdo de calor deve serdeibm eficiéncia muito precisa, pois
temperaturas corporais muito altas > 40C° (hipmitgr acarretariam riscos de lesdo muito
elevados, e também a niveis de fadiga prematunasadas pela desidratacdo (NOAKES,
1993). Existem varios mecanismos para eliminar lorgaroduzido pelo exercicio, o mais
importante deles é através da transpiracdo ou ssgloque nada mais € do que a perda de
liquidos através da pele, manobra que de certaafaga como valvula de escape para o calor.
Um meio muito utilizado para determinar a desidy@beé verificar a cor da urina. No entanto,
estudos mostram que tal método tem uma pequenalpate ajuda quando utilizado de
maneira conjunta com outros métodos mas, quanlkiwadt como instrumento de avaliacéo,
€ pouco eficaz (HARVEt al, 2007). A cor da urina pode ser afetada pela aliag&o, uso

de medicamentos, doencas e pela ingestdo de gramdesies de fluido hipoténico
(KOVACS, 1999). A reposicéo de fluidos durantenagnentos e competicdes é recomendada
para prover carboidratos, agua e eletrolitos, meitdora exista uma grande variabilidade
individual (MAUGHAN et al, 2004). A tabela 1 contém orientacbes para acgarale

exercicios que duram de 1 a 3 horas.

Tabela 1- Orientacdes para atividades com duracao de Hoaa3

Intensidade do Exercic 60 a 90% VO2max

Finalidade Basica Reposic¢édo hidrica e oferta de carboidratos

Composicdo da Solugéo
Pré-evento Agua
Durante o evento Sddio: 10 a 20 mEq
Cloreto: 10 a 20 mEq
Carboidrato: 6 a 8%

Frequiéncia e Volume da Ingestéo

Pré-evento 300 a 500 ml/h de agua
Durante o exercicio 500 a 1000 ml/h para oferta de carboidratos, es80800 mli/h
para a reposicao hidrica
Justificativa
Pré-evento Fluido: atenuar o processo de desidratacao e ibsseda
Hipoidratacédo durante o exercicio
Durante o exercicio Carboidrato: exercicio com essas caracteristicds psultar na

deplecédo do glicogénio muscular, levando a fadiga.

Fluido: a sudorese varia de acordo com a temparatabiente,
intensidade de exercicio, estado de treinamenlimatacéo ao
calor e diferencas individuais.

Sadio: melhorar a absorgéo intestinal de agualmhatos,
melhorar a palatabilidade e manter o volume exiuéare
Cloreto: melhorar a absorgéo intestinal de agua.
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- Fonte: Marquezi, L.M.; Junior, A.H.L., 1998. p. 224

Uma perda de mais de 2% da massa corporal é sufigiara que a termorregulacéo
seja prejudicada e, consequentemente, ocorra aulgid do desempenho (REILLY, 1997,
ROGERS, 2005; SHIRREFFS, 2006) . Uma perda maiau#o4,8% de massa corporal afeta
a altura de salto, o pico de poténcia dos membrfesiores e afeta significantemente a
capacidade de manter a resisténcia (BA&Xal, 2000; JUDELSONet al, 2007). Em
esportes como o futebol, onde os atletas tém assidegle de realizar multiplaprints a
consequéncia € sofrerem desidratacdo. spnts sdo considerados atividades de alta
intensidade e representam de 8 a 12% da distanalagercorridas por atletas em uma partida
oficial (COELHO, 2002; GUERRAet al, 2004). Resultados demonstram que atletas que
ingerem carboidrato tém melhor desempenho (REILLY97; ROGERS, 2005; ALét al,
2007). Em seu estudo, Capeli (2003) encontrou ufegedca significativa (p= 0.05) entre o
grupo experimental placebo (GP) e o grupo cont{@€) quanto a ingestdo de um
suplemento comercial (maltodextrina, frutose, 8egotassio e 100 mg de sddio) e placebo
apos dezesseis horas decorridas em um jogo (T2beé\anbos os grupos foram submetidos a
um teste de campo denomina8occer Test{modelo adaptado Bangbo, 1994) onde os
sujeitos percorreram 15 metros, indo e vindo cotacigade inicial para aquecimento de 8
km/h, corr ' '

metros. Os atletas foram avaliados trés dias @ut¢sgo e dezesseis horas apos o término da

partida.
Tabela 2— Valores médios da distancia percorrida nos tésies realizados
Distancia Percorrida (m) 1° Teste (3 diates do jogo) 2° Teste (16 horas apg6go)
GC 1578 £ 162,78 1548 + 102,18
GP 1578 £171,58 1452* + 97,16

Fonte: Capeli, L., 2003. p. 28.

Percebe-se que o GC teve uma recuperacao quasergpéeta apos dezesseis horas.
O que é muito importante quando se tem um calemdade se realizam jogos duas vezes por
semana. Embora em treinamentos e jogos semprélispnibilizado aos atletas tanto agua
guanto bebidas carboidratadas, o que se percebe Bagmaioria das vezes eles optam pela
agua. Otojic (2002) submeteu duas equipes a gtesttes motores logo apés uma partida de
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noventa minutos. O grupo carboidrato (CHO) terminaeste especifico para drible (12,9 +
0,4) e o teste de precisdo (17,2 s = 4,8) comtexhad significativamente melhores (p<0,05)
do que o grupo que ingeriu placebo, (13,6 s + 6,%15,1 s + 5,2) respectivamente. No
entanto os testes de poténcia e coordenacao mdanidiferencas significantes (2,4 s + 0,1)
para os dois grupos e (3,9 s £+ 1,3) e (2,9 s + p&8p os grupos CHO e placebo
respectivamente. Resultados semelhantes foram teados por Jones (2008), onde néo
houve diferenca significante (p=0,05) em trés gsupEuhidratados, hipoidratados 2,5% e
hipoidratados 5% para os testes de forca (59080}, 66942 + 552), (5959 + 702) e poténcia
(2829 + 622), (2723 + 370), (2898 + 644).

Maughan (1996) comparou a reidratap@s-exercicio em trés grupos de atletas por
meio de refeicdo-padrao e bebida eletrolitica pagaupo C e apenas bebida eletrolitica para
0s grupos A e B. Embora a mesma quantidade de t@gha sido consumida pelos trés
grupos, a refeicdo proveu mais eletrélitos (63 mdeosddio e 21 mmol de potéssio). Atletas
que tém altas taxas de sudorese e alta concentiecéodio (> 3 litros h* e < 60 mmol
Na'/L) deveriam receber um acompanhamento nutriciomalividualizado e serem

monitorados por médicos e nutricionistas (BERGERZ003).
ESVAZIAMENTO GASTRICO

O esvaziamento gastrico e sua reabsorcdo comstitu@rimeira barreira contra a
disponibilidade de fluidos ingeridos, jA que demsnddo volume de ingestdo de liquidos,
quantidade de carboidrato contida na solucdo engmdidade do exercicio (MARQUEZI,
1998; SHEPHARD, 1999; MAUGHAN al, 2004). A manutencéo da funcéo fisiologica e
do desempenho so se da se a taxa de ingestaadiss flar igual a taxa de perda através do
suor. O esvaziamento gastrico € maximizado quangwaatidade de fluido no estbmago é
alta (MANORE, 2000; SAWKUAet al, 2007). O sdodio é o principal eletrélito perdidmto
suor. Atletas de futebol ndo tém grandes perda®di® em treinamentos, essa perda fica em
torno de 3 a 4 g (Shirreffs, 2006), entdo a re@ositdo seria necessaria durante uma sessao
de treinamento (COYLE, 2004). No entanto, exis@nge variabilidade na perda de sodio
entre os atletas (SHIRREFFS, 2006) o que sugerenomtoramento individualizado em
treinamentos e jogos. Apés uma partida, o atlefat@dol ndo deve tomar agua pura pois, ao
passar pelo duodeno, a 4gua tem uma osmolaridad® desm.K{, ndo sendo a solugéo
ideal para se ingerir durante o exercicio poisl#rgpem energia e eletrolitos (Gisolfi, 2000) e
ird retardar a reidratac8WICLELLAN et al, 1999). A inclusdo de so6dio nas bebidas
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facilitara a absor¢do de agua através da paredstimdl (REILLY, 2005). Muitas bebidas
esportivas vém sendo formuladas para preencheerdsagpdurante o exercicio, bem como
para potencializar a capacidade atlética (LEIPEB98)L Bebidas carboidratadas com
concentracdes de 4 a 8% séo recomendadas parécmeenstensos que durem mais de uma
hora, pois retardardo o processo de fadiga (Coqrnabé®; Leiperet al, 2005), além de nao
retardar a taxa de esvaziamento gastrico (ROGE®&IR)20 mecanismo para 0 processo de
fadiga inclui a reducéo das reservas de glicogér@ananutencao da glicose sanguinea como
uma importante fonte de energia tanto para musguasto para o cérebro (WELSH al,
2001). O carboidrato nas bebidas tem duas fungjefscilitar o esvaziamento géstrico, b)
prover de maneira exdgena uma fonte de energia BR352005). A capacidade de manter o
desempenho em alta intensidade é melhorada quandwere bebidas carboidratadas ao
invés de placebos (CLARKEet al, 2005). O fornecimento de carboidrato reduz a
concentracdo de tripofano livre (Trpl) no plasmartgnto reduz a razédo Trpl/AAN
(aminoacidos neutros), inibindo a producdo de emm&. Como conseqiéncia, terd o
retardamento da fadiga central (HARGREAVES, 1998581, 1999).

Em seu experimento, Wong (2000) submeteu novetssjab mesmo protocolo, mas
com diferentes tipos de recuperacdo. Em ambosstssteealizados, apos aquecimento, 0s
sujeitos correram durante 90 minutos a 70 % Vo2er@xuma esteira (T1), e com a mesma
velocidade até a exaustdo (T2). O periodo de reag@e foi de quatro horas. Durante as trés
primeiras horas a cada trinta minutos os sujeitogrdpo experimental ingeriam carboidrato
6,9% com eletrélitos de sodio (N&24 mmol- L™ potassio, 2,6 mmolL™?, célcio 1,2 mmol
. L% osmolaridade 300 mOsmkg?), e os sujeitos do grupo controle ingeriram placeb
ingestdo foi o equivalente a 170% da massa perdidanas os atletas do que ingeriram
placebo tiveram exaustdo maior (54%) (p<.01). ApdBoras, ambos 0s grupos estavam
completamente reidratados, mas os atletas do geyperimental alcancaram a reidratacéao
em um menor periodo de tempo. Em experimento semelhFallowfield (1995) ofereceu
CHO 1.0. CHO.X¥! mas respeitou as mesmas 4 horas de recuperacéteve oesultados

semelhantes.

CONDICOES AMBIENTAIS

Ambientes Quentes
Em ambientes temperados e mais frescos, a altaidaga de perda de calor reduz a

necessidade de evaporagao, fazendo com que as perdaor sejam relativamente pequenas
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(SAWKA et al., 2007). Condi¢cdes ambientais sempre afetam o desdmgdésico e mental
dos atletas de futebol como é demonstrado na t80@A&MSTRONG, 2006). A medida que
a temperatura vai aumentando, a necessidade deragdp € maior. Se a temperatura
ambiente € superior a corporal, o calor ndo pode dsgsipado através da radiacao
(MANORE, 2000). Em seu estudo, Shirreffs (2007)nseteu seus sujeitos a um protocolo
intermitente com temperatura constante de 36 2 ,€om 65% * 5% da umidade relativa do
ar até que eles perdessem 2% da sua massa coijuialessa perda, 0s sujeitos ingeriram
durante a primeira hora o equivalente a 150% dasanaerporal perdida, fracionada em
quarto partes: bebida carboidratada com eletr@@@torade); agua carbonada/suco de maca
misturado (Evian); Apfelschorle e agua mineral Banedetto. Apds 4 horas, 0s sujeitos que
ingeriram Apfelschorle, agua carbonada /suco deanmaisturado e San Benedetto ainda
permaneciam significamente desidratados em relagaestagio inicial (-365 + 319 mL, P=
0,030); (-529 + 319 mL, P= 0,005); (-401 + 353 np= 0,016) respectivamente. Mas 0s
sujeitos que ingeriram Gatorade estavam com o meswa inicial (-201 + 388 mL, p=
0,549). No que se refere a forca muscular, potéecidesempenho ersprint, autores
discordam a respeito do exato nivel de desidratqggdevam a queda de desempenho, esse
limiar aparentemente ocorre com uma perda de 5 da@%assa corporal (Armstrong, 2006;
Sawkaet al, 2007) o que significa em média de quatro a sgi€knbora a perda de agua de
1 a 2% durante uma partida de futebol em um anignénte seja inevitavel (MAUGHAN
et al, 2005; SHIRREFF®t al, 2005), durante jogos de futebol, estudos repoxianacoes
na meédia da perda hidrica que variam de 1,06 al@65 (média = 1,65 litros) durante os
noventa minutos de uma sessado de treinamento eneramidresco (5°C com 81% da
umidade relativa do ar) até 1,67 a 3,14 litros (aré@,91 litros) durante noventa minutos de
uma sessdo de treinamento em ambiente quente (RBAC0% da umidade relativa do ar)
(Maugharet al, 2005; Shirreffet al, 2005).

Atletas de futebol podem ter grandes perdas hglrieapecialmente quando
submetidos a treinamentos em dois periodos. E tamer que os liquidos possuam
eletrolitos, em particular o sédio, que é o priatigletrolito do meio extracelular e contribui
de maneira determinante na regulacdo do equilismdtico (MARINS, 2003). A grande
perda de sodio predispbe atletas a fadiga e camBAMSTRONG, 2006). As taxas de
perda com relacdo ao sédio em ambientes frios (5%0) em média de 42 mmoll™
(MAUGHAN et al, 2005) e de 30 mmoll™ em ambientes quentes (33°C) (SHIRRERES

al., 2005). Atletas com acentuada perda de sal deveer fazsua reposicao atraves de
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eletrdlitos tendo apenas o cuidado para que iss@fefie sua pressao arterial (BERGERON,
2003).

Tabela 3- Efeitos de quatro fatores ambientais no metabmaie desempenho

Fatores Respostas fisiologicamo estresse do Efeitos no metabolismo humano e no
Ambientait ambient desempent
Calol * aumento da temperatura corporal. * aumento do metabolismo anaerdbio.

« aumento da sobrecarga cardiovascular. ¢ maior acimulo de plasma.
* aumento da sudorese gque pode resultar ¢ aumento da taxa de deple¢do de glicogénio.
no déficitde eletrolitos (ex: sodio). « redugdo do Vo2 max.

« reducao da resisténcia, forca e poténcia.

e aumento na percepcao de esforgo.

* aumento na producéo de calor (1 a 4 vezes
mais.

« aumento do apetite.

« diminui¢&o no uso dos acidos graxos livres.
« diminuigdo na utilizacéo glicose plasmatica
e glicogénio muscular.

« diminui¢&o da urina.

« redugdo da poténcia aerdbia maxima
(VO2may.

« reducao da resisténcia.

« reducao da for¢ca e da poténcia muscular.
quando a temperatura muscular diminui.

e reducao da memdria e fungdo cognitiva.

Frio « diminuigcdo da temperatura corporal

Fonte: Armstrong, L.E., 2006.p.725.

Ambientes Frios

Em ambientes mais frios e que permitem uma penfechiequilibrada, a taxa de suor
sera menor (SAWKAet al, 2007). Embora ndo seja tdo perceptivel, ambientes
temperaturas menores de 5°C podem promover degidma{ARMSTRONG, 2006). Apesar
do ambiente frio, a perda hidrica ndo é diferemtejue ocorre em ambientes quentes como
mostra a MAUGHAN (2005) (tabela 4).

Tabela 4- Concentracao de sodio e potassio no suor

Temp. UR (%) N Perda Hidrica Ingestdo de fluido Desidratacdo Perda de Na Perda de Sodio
(°C) (mi) (m) (%) (mmol - I) ()
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32 20 26 2193 972 1,59 30 3,8

27 55 24 2003 971 1,37 49 57
28 56 20 2221 1401 1,15 44 57
25 60 24 1827 834 1,22 44 4,7
5 81 17 1690 423 1, 62 43 4,3

Fonte: Maughan et al., 2005.p.76.

Individuos que vivem em ambientes muito frios tdmaumento no gasto calorico na
ordem de 2 a 10% acima do que individuos que vieemambientes amenos, principalmente
pelos temores musculares, embora a utilizacdo déugo e glicose difiram durante os
tremores e os exercicios (ARSMSTRONG, 2006). Isggese que 0s gastos caldricos sejam
diferentes entre os atletas, dependendo da posifé@iocéo dentro de campo. Normalmente,
exercicios praticados em ambientes frios requeram emergia do que quando praticados em
ambientes neutros. Isso vem sendo atribuido as rdaeada termorregulacdo corporal, a
utilizacdo preferencial de carboidratos e o usmdes pecas de roupa. Atletas de futebol que
tém uma dieta rica em gorduras e pobre em carlioglrpodem ser levados a fadiga
precocemente em ambientes frios devido a baixadevglicogénio muscular (WELSet al,
2001).

Dados publicados por Maughan (2005) relatam qudageem ambientes frios sé&o
similares a perdas em ambientes quentes, apenaad@io volume de ingestédo de liquidos.
Apo6s noventa minutos de partida em um ambiente E@ncom 81% da umidade relativa do
ar, a perda hidrica de atletas de futebol foi erdiande (1,69 + 0,452) e a perda de sdédio foi
de (42,5 + 13,0 mmolL™). Com uma ingestéo de (423 + 215 ml) de liquicis mouve uma
relacdo aparente entre a perda hidrica e o condartiquidos (r2 = 0, 013, P = 0,665).

Adaptacbes ao clima frio levam os atletas a utilimeenos glicogénio muscular
(STEPHARD, 1999). Essa adaptacdo é importante, poisetabolismo energético é
abastecido primeiramente por ingestdo endogenartdeidrato (GALLOWAY et al, 1998).

Se o carboidrato ndo for amplamente consumido erodms de exercicio prolongado a
ressintese de glicogénio sera reduzida duranteupeeacdo (ARMSTRONG, 2006).

A necessidade de proteinas ndo aumenta medigmeiedo ao frio (GALLOWAYet
al., 1998). Para atletas que tém uma dieta equilibead@em em ambiente temperado néo
existe evidéncia que sugira que a suplementacaotal@inas e minerais pode aumentar a

capacidade fisica e mental de atletas de futebol.
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CONSIDERACOES FINAIS E CONCLUSAO

Conclui-se que varios sao os fatores que infl@@ncia hidratacdo durante as partidas
de futebol. A dimensdo do campo e as regras atioaistebol sdo fatores que ndo permitem
uma otimizacdo da reidratacédo, visto que ndo existempo técnico, ou seja, 0os atletas
correm quarenta e cinco minutos com a possibiliddelengerir liguido somente quando
existe parada para atendimento dentro do campuw,d&tremamente variavel.

A ingestao de bebidas contendo carboidratos, lmeno sdédio e potassio, demonstra
ser mais eficiente na recuperacdo de atletas debdutbem como a ndo retardar o
esvaziamento gastrico.

A alta temperatura, associada a alta umidadeveldt ar, sdo fatores que promovem
um desgaste maior, embora as taxas de suor vamercordo com tamanho corporal,
temperatura ambiente, umidade, aclimatizacdo, sdadg, nivel de treinamento e nivel de
glicogénio muscular. Em ambientes com temperatomasres do que as corporais, o0 calor
ndo pode ser dissipado pela radiagdo, o que lewm aesequilibrio na termorregulacéo
corporal.

Ambientes frios ndo demonstram afetar a taxa de do® atletas embora elevem a
taxa de gasto caldrico de 2 a 10%, devido pringipate aos tremores musculares.

O monitoramento do peso dos atletas deve ser cwestAntes e apos jogos e
treinamentos, faz-se necessario que o atleta sallanca para ser quantificada sua perda
hidrica. E importante, também, prestar atencio swo®mas fisicos. Se a fadiga for
acentuada, apresentando dores de cabeca, o atldgaegtar cronicamente desidratado. E
sensato sugerir que o atleta seja reidratadeonais rapido possivel para o proximo
treinamento/jogo. E de grande relevancia que esaattenham consciéncia da importancia de
estar sempre bem hidratados, para isso, € ne@ssatuacao conjunta da comissao técnica
com os departamentos de nutricdo e médico paraeds@tletas sobre as vantagens de uma

boa hidratagéo.
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