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OS DIFERENTES TIPOS DE SUBSTRATOS UTILIZADOS NA HIDRATAGAO DO ATLETA PARA
MELHORA DO DESEMPENHO

THE DIFFERENT TYPES OF SUBSTRATES USED IN ATHLETE'S HYDRATION FOR
IMPROVEMENT OF THE PERFORMANCE
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RESUMO

A desidratacdo pode levar a queda no
rendimento do atleta. Varias bebidas
repositoras tem sido usadas visando minimizar
os efeitos negativos deste processo. O
objetivo desta revisdo € apresentar o0s
diferentes tipos de substratos utilizados nas
bebidas repositoras e suas influéncias com
relagdo ao desempenho fisico. A ingestao de
agua é essencial para a manutengdo da
termorregulagdo, sua reposicao insuficiente
afeta a capacidade de realizar exercicio. A
presenca de eletrélitos, principalmente soédio,
pode auxiliar no processo de hidratagdo,
aumentando a palatibilidade, a absor¢édo de
glicose e 4&gua, reduzindo os riscos de
hiponatremia e  contribuindo para a
manutengdo da osmolaridade plasmatica.
Bebidas contendo carboidrato oferecem
vantagens ao exercicio, pois, previne a queda
da glicemia, estimula a absor¢ao de liquidos e
eletrdlitos e aumenta a palatibilidade. Outra
substancia recentemente estudada é o
glicerol, pois tem como possivel objetivo
alcancar hiperhidratagédo e aumento do volume
plasmatico. Diante do apresentado, pode-se
dizer que a combinagcado de agua, hidrato de
carbono e eletrdlitos conferem a melhor
alternativa para reposicdo hidroeletrolitica,
pois repde o suor perdido e prorroga a fadiga
muscular, assim contribuindo para melhora do
desempenho atlético.
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ABSTRACT

The dehydration can lead to a decrease of the
athlete's performance. Several sport drinks
have been used to minimize the negative
effects of this process. The objective of this
review is to present the different types of
substracts used in the sport drinks to the
maintenance of the hydro electrolytic balance
and their influence on physical performance.
The fluid composition is a decisive factor on
performance. The water intake is essential for
the maintenance of thermoregulation, and the
lack of its replacement affects the capacity to
exercise. The electrolyte presence, mainly
sodium, may aid in the hydration process,
considering that it increases the palatability,
the glucose and water absorption, and it
decreases hyponatremia's risks contributing to
the plasmatic osmolarity maintenance. The
drinks containing carbohydrate can offer
advantages for the exercises, as glycemic
decreases precaution, stimulus of the fluids
and electrolytes absorption and palatability
increases, considering the type and the
concentration of this substract. Another
substance studied recently is the glycerol,
because it has as a possible objective to reach
the hyperhydration and to increase the
plasmatic volume. In conclusion, it is possible
to say that the combinations of water,
carbohydrate and electrolytes correspond as
the best alternative to hydro electrolytic
replacement, because it restores the lost
perspiration and it extends the muscular
fatigue, contributing to improve the athletic
performance.

KEY-WORDS: Carbohydrate, electrolytes,
glycerol, hydration, performance.
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INTRODUCAO

O esporte de alto rendimento impde a
necessidade de um estudo minucioso sobre a
influéncia do exercicio nas respostas
fisiologicas. Sdo pequenos detalhes que
poderdao estabelecer a diferenga de um
campedo entre seus adversarios (Marins e
colaboradores, 2000). Uma dessas diferencas
€ a inadequacdo na reposigdo de fluidos
corporais, que pode levar ao processo de
desidratacao.

A desidratacdo em atletas confere
grandes prejuizos nas respostas fisiologicas,
alteragdes no equilibrio eletrolitico,
comprometimento no sistema cardiovascular,
fadigas musculares (SBME, 2003) e conse-
glentemente diminuicdo no desempenho
fisico.

Atualmente, sdo bastante estudadas
estratégias ideais que possam amenizar o
processo de desidratagdo, através da
utilizagdo de bebidas repositoras. Deve-se
considerar que a composicao do liquido & um
fator critico para manutencao da hidratagéo do
atleta.

A presenca de eletrolitos,
principalmente o sbédio nas bebidas
reidratantes, previne a hiponatremia (SBME,
2003) e promove maior absor¢ao de agua. Ja,
o carboidrato, além deste beneficio, possibilita
a manutengdo da glicemia sanguinea a
concentracoes ideais, poupando o glicogénio
muscular e hepatico (SBME, 2003; Leiper e
colaboradores, 2001; Fritzsche, 2000). Outra
substancia que vem sendo testada no meio
esportivo €& o glicerol, utilizado para a
manutengdo da hidratacdo celular (Rehrer,
2001).

Grande parte das bebidas esportivas
utiliza em sua composi¢ao agua, carboidratos
e eletrélitos pois, além dos beneficios ja
citados, o sbédio acelera o mecanismo de
absorcdo de glicose no lumen intestinal
(Guyton e colaboradores,1989 e Mitchell e
colaboradores, 1992).

Assim, 0 objetivo desta revisdo &
caracterizar as bebidas esportivas mais
utilizadas e relatar as suas influéncias com
relagcdo ao desempenho fisico do atleta.

PROCESSO DE,DESIDRATAQ/:\O DURANTE
O EXERCICIO FISICO

Durante o transcurso das provas
esportivas, varios fatores podem interferir de
maneira direta ou indireta, provocando
alteracdes dos resultados. Um desses fatores
€ 0 estado de desidratacdo do atleta. Neste
contexto, tem-se o conhecimento de que o
exercicio, principalmente os de longa duragéo,
provoca um quadro de hipohidratagéo,
produzindo alteragées no equilibrio eletrolitico.
Uma elevada produgdo de suor podera
desencadear um desequilibrio nos eletrolitos,
causando um prejuizo na qualidade do
treinamento ou do rendimento em competicdes
(Marins e colaboradores,2000).

Ao realizar um exercicio com a
duragéo superior a uma hora, o principal fator
para a queda da performance é a deplecao de
glicogénio muscular e principalmente os
problemas relacionados com a termorregula-
¢ao e balanco hidrico (Maughan e Leiper,
1994).

O corpo humano, quando exercitado,
produz um aumento da atividade da massa
muscular, da taxa de contracdo e na demanda
metabdlica devido a produgdo de calor,
levando a uma elevagdo da circulagdo e
redistribuicdo do fluxo sanguineo para os
musculos e pele (Rehrer, 2001; Marins, 1995;
Maughan, 1991). Oitenta por cento da energia
produzida na contracdo muscular resulta em
calor, que deve ser dissipado para manter a
temperatura corporal (Armstrong e Epstein,
1999), sendo que, o aumento do fluxo
sanguineo para a pele facilita a troca de calor
do corpo com o meio ambiente (Maughan,
1991).

Quando a temperatura e a umidade do
ambiente estdo altas, a capacidade de manter
a atividade fisica é reduzida; nesta situacao, o
processo de desidratacdo e sua influéncia
sobre 0os mecanismos de termorregulagdo é
um importante fator determinante da fadiga
(Marquezi e Lancha Jr., 1998).

Ainda, a elevagdo da temperatura
corporal pode prejudicar as respostas
fisiologicas e o desempenho fisico produzindo
risco a saude (ACSM, 2000; Kay e Marino,
2000; Hoswill, 1998; Armstrong e Epstein,
1999; Mitchell e colaboradores, 1992), pois
com o0 aumento na temperatura interna e
devido a resposta da termorregulagé@o, ocorre
perda de liquidos (Oppliger e Bartok, 2002).
Essa perda ocorre principalmente pelo suor,
que é a mais importante forma de dissipar
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calor (Burke, 1997 e Hoswill, 1998). A
producéo de suor pode levar a hipohidratagao,
ocorrendo  diminuicdo da  performance,
comprometimento do sistema cardiovascular
(Hoswill, 1998 e Charkoudian e colaboradores,
2003) e uma demanda do suprimento de
sangue para a pele e musculo (Casa e
colaboradores, 2000; Armstrong, 1988;
Scheett e colaboradores, 2001; Hoswill, 1998),
além de ocorrer alteragbées na funcdo renal e
nos hormonios associados com a retencéo de
fluido e sédio (Rehrer, 2001).

A producéo de suor aumenta quando a
producéo de calor é acelerada e as condicoes
ambientais tais como, umidade, temperatura e
vento nao sao as mais favoraveis (GSSI, 1999;
Dennis e colaboradores, 1997; Noakes, 2004).
A area de superficie de contato com o meio
ambiente, o sexo, a intensidade do exercicio, o

estado fisico como aclimatacao,
condicionamento e nivel de hidratagédo
(Horswill, 1998), também podem ser

considerados como fatores contribuintes para
a perda de liquidos.

Geralmente, a perda de peso apos
exercicio, significa perda de fluidos (Oppliger e
Bartok, 2002) mas também pode incluir perda
de gordura e (glicogénio (Speedy e
colaboradores, 2001; Lair, 1989; Noakes,
2004). Em situagdes normais, esta perda de
peso pode variar de 1% do peso total,
podendo chegar a 5 % ou mais (Oppliger e
Bartok, 2002). Quando o atleta esta 1%
desidratado, a sua performance ja é
prejudicada, tanto fisica como cognitiva
(Armstrong e Epstein, 1999).

Mitchell e colaboradores, 1992
constataram que tenistas que apresentavam a
perda de 1 a 1,5% do peso corporal durante
uma partida, tinham wuma queda no
desempenho.

Para a SBME, 2003 e Cheuvront e
Haymes, 2001, ¢é importante que sejam
reconhecidos o0s sinais e sintomas da
desidratacdo. De leve a moderada, ela se
manifesta com fadiga, perda de apetite e sede,
pele vermelha, intolerancia ao calor, tontura,
oliguria e aumento da concentragdo urinaria.
Quando severa, ocorre dificuldade para
engolir, perda de equilibrio, a pele se
apresenta murcha, olhos afundados e visédo
fosca, disuria, pele dormente, delirio e
espasmos musculares.

A hipohidratagdo se caracteriza
quando ocorre perda de agua aguda

(Armstrong, 1988); ela tem efeito negativo na
fungéo termorregulatéria, aumentando o risco
de exaustdo e de choque térmico (ACSM,
1996). A combinacao da hipohidratagcdo com o
estresse do calor, causa conseqiiéncias
graves prejudicando o desempenho fisico,
levando a uma dificuldade do sistema
cardiovascular em manter o mesmo débito
cardiaco.

Ja, o estado de desidratacao,
apresenta um déficit maior de agua em maior
espaco de tempo, ocorrendo redugdo do
volume de ejecdo, devido a diminuicdo do
volume sanguineo e ventricular diastélico
(Coule, 1998).

Por fim, segundo Rehrer, 2001 e o
ACMS, 2000 pelo suor perde-se nao apenas
agua, mas também sédio (uma média de
50mmol.L), modesta quantidade de potassio e
pequena quantidade de minerais como ferro e
célcio. A perda de sédio é o problema mais
comum associado ao exercicio, por isso, para
a manutencdo das fungbes normais
fisiolégicas e a melhora na performance, a
reposi¢ao de nutrientes como agua, eletrdlito e
carboidrato s@o importantissimos (Rehrer,
2001).

AGUA VERSUS DESEMPENHO

O homem pode viver sem comida
durante trinta dias mas, dependendo de varias
condigdes, s6 pode sobreviver durante quatro
a dez dias sem agua. A agua é o segundo
elemento essencial para vida, executando
muitas  fungbes no  corpo  humano,
principalmente como reguladora da
temperatura corporal. Isto é de extrema
importancia para o desempenho atlético,
especialmente quando a temperatura do
ambiente é alta (Williams, 1976).

Os atletas podem aumentar seus
gastos caléricos do nivel de repouso de 1,25
calorias por minutos para 25 calorias por
minutos durante o exercicio. Isto aumenta a
demanda de energia, aumentando a produgao
de calor e elevando a temperatura corporal. A
combinagéo de calor do meio ambiente e calor
metabdlico produzido durante exercicio, pode
ser, no minimo, prejudicial ao desempenho e
em casos extremos, pode ser fatal (Williams,
1976). A reposicao insuficiente de dgua afeta a
capacidade de realizar exercicio, afetando a
performance do atleta, além de criar disturbios
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no equilibrio hidrico e na temperatura central
(Mcardle e colaboradores,2001).

A ingestdo de agua pura pode ser uma
boa opgéo para manter o corpo bem hidratado,
pois € de facil acesso, barata e proporciona
um rapido esvaziamento géastrico (SBME,
2003). Entretanto, pode trazer poucos
beneficios quando a atividade é de alta
intensidade e possui duragdo superior a uma
hora (SBME, 2003; Gisolfi e colaboradores,
1992). Além disso, agua pura quando
absorvida no intestino, dilui rapidamente a
concentracdo plasmatica de sédio e aumenta
significativamente o indice urinario (Mcardle e
colaboradores, 2001).

Em certas condi¢bes, principalmente
guando o exercicio é continuo, de intensidade
elevada e com duracao superior a 4 horas, o
excesso de ingestdo de agua pode levar a
“intoxicacdo pela agua” ou mais conhecida
como hiponatremia (Mcardle e colaboradores,
2001 e Armstrong, 1993).

Bassit, (2002) em sua experiéncia,
ofereceu aos atletas carboidrato, glicerol e
somente agua. Observou-se que os atletas
que ingeriram agua pura apresentaram uma
queda no tempo do exercicio em
aproximadamente 6 minutos, comparados com
os outros atletas.

A ingestdo somente de agua pode
aumentar o desempenho num exercicio de
endurance, mas terd um aumento maior se
carboidrato e eletrdlitos forem adicionados a
bebida (Shi e colaboradores,1995).

VERSUS

AGUA E ELETROLITO

DESEMPENHO

Exercicio prolongado e intenso,
realizado em altas temperaturas, leva a um
grande desequilibrio hidroeletrolitico. Esse
desequilibrio pode ser estabilizado com a
ingestdo, durante o exercicio, de uma bebida
contendo eletrélitos (ACMS, 1996).

A presenca de eletrélito pode auxiliar
muito no processo de hidratagdo. Entre todos
os eletrdlitos, o sédio é o mais importante pois,
pequenas quantidades de sédio
acrescentadas em bebidas esportivas, tornam
possivel uma reidratagdo mais completa
qguando comparada com a agua pura (Wilk e
colaboradores,1998), ajudando a prevenir a
diluicdo das concentracbes de sbédio no soro
(SBME, 2003; ACSM, 2000; Speedy e
colaboradores, 2002), reduzir a producao de

urina, diminuindo, portanto, a agua perdida
(Speedy e colaboradores,2002).

Ainda, a presenga do s6dio aumenta a
palatibilidade (ACSM, 1996; Wemple e
colaboradores, 1997), aumentando significati-
vamente a ingestado voluntaria (Horswill, 1998).
Wemple e colaboradores, (1997) relataram
que a presenga de apenas 25mmol/L dessa
substancia, aumentou o consumo voluntario
pelos atletas.

Bebidas contendo Sédio aumentam a
taxa de absorcdo de fluido e glicose pelo
intestino (SBME, 2003; Dennis e
colaboradores, 1997, Gisolfi e colaboradores,
2001; Ryan e colaboradores, 1998), isso
porque o transporte de glicose na mucosa do
enterécito é acoplado com o transporte de
sbédio, resultando numa maior absorcdo de
agua (SBME, 2003).

O sédio geralmente é usado na forma
de cloreto ou citrato de sédio. O uso de citrato
pode ajudar na estabilizacdo do pH e afetar a
palatabilidade da bebida. Alta concentragéo de
sddio pode ser um fator limitante e importante
para estimular a absorcado de glicose e agua
no jejuno (Shirreffs, 2004).

A falta de sodio pode levar ao
desenvolvimento da hiponatremia que pode
estar associada ao excesso de ingestdao de
agua, relatada como ‘“intoxicagdo pela agua”
(Speedy e colaboradores, 1997). A
hiponatremia pode ser resultante da baixa
ingestao de sédio, grande perda de sédio pelo
suor (Rehrer, 2001; Stuempfle e
colaboradores, 2003; Wemple, e
colaboradores, 1997; Speedy e colaboradores,
2002) ou devido ao processo de desidratacéo,
que leva a um aumento do fluido extracelular,
causando diluicdo plasmatica (Speedy e
colaboradores, 1997; Murray e colaboradores,
1999; Stuempfle e colaboradores, 2003).
Ainda, pode causar manifestos neuroldgicos
como apatia e consciéncia alterada (SBME,
2003).

Speedy e colaboradores, 1997
observou em um estudo realizado com
triatletas que, o excesso de ingestdo de agua
e pouca ingestdo de sdédio, provocaram
hiponatremia em 9% dos participantes do
estudo, sendo que estes procuraram ajuda
médica e se sentiam indispostos.

Nos individuos hiponatrémicos
observa-se uma perda de peso menor quando
comparados aos outros atletas (Sharwood e
colaboradores, 2002; Speedy e colaboradores,
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2002), quanto menor a perda de peso, maior é
o déficit de sédio (ACSM, 2000). No estudo de
Speedy e colaboradores, 2002 relatado acima,
foi presenciado um aumento de peso apds o
exercicio, nos individuos que apresentavam
hiponatremia, isto devido a grande retengéo de
agua.

Sao poucos os casos de hiponatremia;
geralmente, estao envolvidos em exercicios de
duracdo superior a quatro horas, como
ultramaratona e eventos prolongados de
triatlon (Shi e colaboradores, 1995). Em clima
frio também ha grande perda de sédio
plasmatico, principalmente se os atletas
ingerem poucas quantidades de sédio e
grande quantidade de agua (Stuempfle e
colaboradores, 2003). Ainda, acredita-se que
mulheres possuem maior probabilidade de
desenvolver hiponatremia, pois Speedy e
colaboradores, 2001 em estudo onde cinco
pessoas desenvolveram esta sindrome, quatro
eram mulheres.

Acredita-se que a suplementagdo de
tablete de sal ndo é necessaria (Armstrong e
Epstein, 1999); ele pode agravar a
desidratacdo, fazendo com que o intestino
fique hipertdnico em relagéo ao resto do corpo,
absorvendo agua (Rehrer, 2001).

Speedy e colaboradores, (2002)
suplementou com tabletes de sal (NaCl)
atletas de ultraendurance; houve um aumento
nas concentragbes de sodio corporal sem
ocorrer mudangas no volume plasmatico.
Apresentaram também menor peso perdido,
menor produg&o de urina € maior sensagao de
sede, aumentando conseqlentemente a
ingestao de liquidos.

Para a manutengdo do balango
hidroeletrolitico, toda hora o atleta deveria
ingerir 1 litro de solugdo contendo 60 mmol de
sédio (Stuempfle e colaboradores, 2003). Na
reidratagdo, a ingestdo de sodio é
recomendada para manutengao da
osmolaridade plasmatica (ACSM, 2000; Gisolfi
e colaboradores, 2001; Wemple e
colaboradores, 1997) e reposicdo de todo
fluido perdido durante o exercicio (Speedy e
colaboradores, 2002). A suplementagédo deste
eletrélito, ndo seria necessaria ap6s uma
prova; uma refeicdo normal, com a presenga
de sédio, seria suficiente para repor todo este
eletrélito perdido pelo suor (ACMS, 1996).

A presenga do potassio, em bebidas
esportivas, pode auxiliar na hidratacdo. Por
estar presente em maior quantidade no fluido

intracelular, seria importante a sua reposicao
para aumentar a retencdo de agua nesse
espaco (Coombes e Hamilton, 2000).
Pequenas quantidades como 2mmol/l podem
aumentar a retencdo de liquido no espacgo
intracelular e reduzir qualquer perda extra de
potassio, em virtude da retencdo de sodio
pelos rins (Cunningham, 1997).

Outros eletrdlitos ndo possuem tanta
importdncia e nem estudos conclusivos.
Alguns estudos utilizando o magnésio, tém
apontado que ocorre perda desse ion no suor,
ocorrendo conseqlientemente a sua redugéo
no corpo do atleta, a qual poderia estar
associado a caimbras musculares (Shirreffs,
2004).

AGUA E
DESEMPENHO

CARBOIDRATO VERSUS

Bebidas contendo  concentracdes
razoaveis de carboidrato podem oferecer
vantagens adicionais durante exercicio
prolongado (Bassit, 2002). A sua presenga
auxilia na reidratacdo do atleta, na reposicao
dos estoques de glicogénio corporal (Maughan
e Leiper, 1994; Leiper e colaboradores, 2001;
Fritzsche e colaboradores, 2000), na
prevencao da queda da glicemia apds duas
horas de exercicio (SBME, 2003 e Fritzsche e
colaboradores, 2000) e retarda a fadiga
(SBME, 2003; Fritzsche, e colaboradores,
2000; Dennis e colaboradores, 1997).

O carboidrato estimula a absorcao de
liquidos e eletrélitos no intestino delgado,
aumentando mais rapidamente o volume
plasmatico (GSSI, 1999; Horswill, 1998;
Fritzsche e colaboradores, 2000). Quanto mais
rapida a bebida for absorvida no intestino,
melhor os efeitos para o atleta (Horswill, 1998)
pois, quando incorporada é captada pelas
fibras musculares ativas, ajudando a manter
uma alta taxa de oxidagéo de carboidrato, que
pode melhorar a performance e o tempo de
exaustao (GSSI, 1999).

Mitchell e colaboradores, 1992
constataram que a presenca de polimero de
glicose na bebida em atividade intensa e de
longa durag&o, mostrou-se eficiente para evitar
o decréscimo do volume plasmatico, quando
comparado com a agua pura.

Fritzsche e colaboradores, 2000
observaram que quando individuos ingeriram
carboidratado com &gua, havia um menor
decréscimo na poténcia neuromuscular e na
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capacidade de realizar exercicio, quando
comparados com aqueles que s6 ingeriram
agua ou sO carboidrato. Bassit e
colaboradores, (2002) relataram que em uma
corrida de 30Km, a presenca de uma
concentracdo com 10% de sacarose, permitiu
que os atletas aumentassem a intensidade da
corrida na ultima volta, quando comparados
com uma concentragdo menor (6%), glicerol e
agua.

A presenga do carboidrato também
aumenta a palatibilidade, aumentando
consequlientemente a ingestdo voluntaria
(Maughan e Leiper, 1994; Wik e
colaboradores, 1998; SBME, 2003; Horswill,
1998). Wik e colaboradores, 1998
constataram que as presengas de 2% de
glicose e 4% de sacarose na bebida
aumentaram a ingestado voluntaria de meninos
de 10 a 12 anos praticantes de atividade fisica,
sendo assim, suficiente para evitar a
hipohidratacgéo.

Deve existir um cuidado especial com
a concentragdo de carboidrato na bebida pois,
se estiver alta, pode afetar o esvaziamento
gastrico, a absorcdo intestinal e provocar
desconforto  gastrointestinal  (Leiper e
colaboradores, 2001). A concentragéo e o tipo
de carboidrato sao fatores que podem
influenciar na absorcdo intestinal de fluido
(Horswill, 1998)

Gisolfi e colaboradores, (1992)
concluem que quando a bebida tinha uma
concentracao de 6%, o tipo de carboidrato nao
influenciava na absor¢cdo mas, quando a
concentracdo aumentava para 8%, a absorgao
era reduzida quando apresentava glicose e
xarope de milho sendo que, na presenca de
sacarose e maltodextrina, a absorgéo
continuava a niveis 6timos.

O uso isolado de frutose pode causar
distirbios gastrointestinais (SBME, 2003 e
GSSI, 1999). Sua concentracdo deve ser de 6
a 7% (GSSI, 1999 e Gisolfi e colaboradores,
1998); quando maior que 6%, pode causar um
lento esvaziamento gastrico, prejudicando
consequentemente a absorgcdo intestinal
(Horswill, 1998 e Gisolfi e colaboradores,
1998).

Ja Davis e colaboradores, (1990)
observaram solu¢des com diferentes tipos de
carboidrato como maltodextrina, glicose e
frutose e em diferentes concentracdes de 6,8 e
10%. O estudo demonstrou que uma
concentracdo de 10% tem esvaziamento

gastrico e absorgao intestinal similar a bebidas
contendo menor ou igual concentracdo. Ainda,
a utilizagcdo de maltodextrina ndo mostrou
fornecer beneficios na reposicao de fluidos.

Para ACSM, 1996 a concentracdo de
4 a 8% é o ideal e garante ndo comprometer o
esvaziamento gastrico. Murray e
colaboradores, (1999) compararam trés tipos
de bebidas carboidratadas e observou que
bebidas contendo 8% de carboidrato com uma
mistura de glicose, frutose, maltodextrina e
pequena quantidade de sacarose
apresentavam menor esvaziamento gastrico,
comparada com 4agua e bebidas com a
concentracdo de 4 e 6%.

Nas bebidas repositoras,
preferencialmente, é utilizada uma mistura de
glicose, frutose e sacarose (SBME, 2003;
GSSI, 1999, Horswill, 1998). Uma mistura de
glicose mais frutose € melhor absorvida do
que quando a glicose € oferecida sozinha
(Gisolfi e colaboradores, 1992). Também se
nota muito o uso de polimero de glicose, mais
conhecido como maltodextrina, que tem sido
bem estudado por permitir repor o carboidrato
oxidado sem resultar um aumento na
osmolaridade (Coombes e Hamilton, 2000).

O tipo de carboidrato pode influenciar
na absorcao intestinal (Coombes e Hamilton,
2000). Num estudo comparando a ingestao de
uma mistura de glicose com frutose e glicose
com sacarose, observou que quando o0s
individuos ingeriram glicose e sacarose a
absorcdo de sbédio e 4gua era 6tima; ja, a
absorcdo de carboidrato considerou-se
moderada. Quando eram ingeridas glicose e
frutose, levava a alta absor¢édo de carboidrato,
mas baixa absorcdo de sddio e agua (Shi e
colaboradores, 1995).

AGUA, CARBOIDRATO E ELETROLITOS
VERSUS DESEMPENHO

A composicao do fluido ingerido & um
fator critico para manter o corpo hidratado
(Rehrer, 2001 e Fritzsche e colaboradores,
2000). Em exercicios prolongados e intensos,
a ingestdo de agua com carboidrato e
eletrélitos,  beneficiam a  performance.
Segundo Dennis e colaboradores, (1997),
fluidos com eletrélitos e carboidratos deveriam
ser consumidos por atletas na tentativa de
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repor o suor perdido e prorrogar a fadiga
muscular.

A ingestdo de bebidas antes, durante
e depois do exercicio prolongado, tem o
objetivo primario de fornecer substrato para o
trabalho muscular e conter agua para evitar os
efeitos negativos da desidratacdo. A presenca
do so6dio aumenta a absorcao intestinal de
carboidrato por existir um sistema de co-fator
entre esses elementos (Bassit, 2002).

Como foi visto anteriormente, tanto o
carboidrato como o sédio, tém efeitos positivos
guando ingeridos ao mesmo tempo com agua,
no processo de hidratacdo. Wong e
colaboradores, (2000) relataram que devido
este sistema de co-fator entre carboidrato e
sédio, a utilizagdo de um repositor com esses
substratos, em exercicio intenso e de longa
duracdo, pode-se considerar um étimo
componente para evitar o processo de
desidratacdo, além de melhorar o tempo de
exercicio e aumentar a taxa de oxidacao de
glicose.

No estudo de Wilk e colaboradores,
(1998) observou-se que durante a pratica de
atividade fisica, garotos que se hidratavam
voluntariamente, houve uma aceitacdo maior
da bebida que apresentava sédio e uma
concentracao de 6% de carboidrato.

Os exercicios prolongados, em
ambientes quentes, onde ocorre a deple¢éo de
substratos e grande perda hidrica, a ingestao
regular de bebidas hidroeletroliticas contendo
carboidrato ira amenizar os fatores
indesejaveis, conseqlentes da desidratacgao,
que sao prejudiciais ao desempenho do atleta
(Kirkendall, 1993; Shi e Gisolfi, 1998; Williams,
1976)

A maioria das bebidas esportivas
possui tanto carboidrato quanto soédio, pois
juntos estimulam mais rapidamente a
absor¢do do fluido, fazendo uma rapida
rehidratacdo, reduzindo o estresse fisioldgico
do exercicio e promovendo a recuperagao
apdés o mesmo; assim, agua, carboidrato e
so6dio sdo os ingredientes chaves para a
manutengcdo do balango hidrico (Shirreffs,
2004).

A composi¢éo do fluido e a quantidade
de carboidrato e eletrélitos, principalmente o
sédio, dependera da intensidade e duracao do
exercicio, a temperatura e umidade do ar e as
caracteristicas fisiologicas e biomecéanicas
individual do atleta (Gisolfi e colaboradores,
1992).

GLICEROL VERSUS DESEMPENHO

O glicerol tem sido usado pelos atletas
com o objetivo de alcangar a hiperhidratagédo
antes do exercicio e também possivel
aumento no volume plasmético (Lyons e
colaboradores, 1990; Scheett e colaboradores,
2001; Hitchins e colaboradores, 1999). O
glicerol parece ter uma vantagem naqueles
atletas que possuem dificuldade em ingerir
liquidos durante a prova e maior facilidade em
perder fluido corporal (Lyons e colaboradores,
1990).

Acredita-se que o (glicerol pode
aumentar a osmolaridade do sangue quando
acompanhado de grandes volumes de agua
(Wingo e colaboradores, 2004). Ele faz
aumentar o volume de liquido, a concentracdo
de glicerol no plasma e compartimentos
liquidos intersticiais, elevando, conseqiente-
mente, a reabsor¢cdo de agua pelos rins e a
capacidade de reter liquido (Montner e
colaboradores, 1999). Ainda, seus beneficios
geralmente estdo relacionados a redugédo da
temperatura corporal, redugdo da producéo
urindria, aumento da taxa de sudorese,
aumento da producdo de suor, resfriamento
corporal, manutengédo da volemia, diminuigao
da freqUéncia cardiaca durante o esforco e
reducdo da carga térmica (Rogergs e Giriffin,
1998).

Em algumas experiéncias, observaram
um aumento no tempo de performance e
exaustdo e maior capacidade de realizar
atividade. Num estudo de caso, realizado com
um ftriatleta, observou-se um aumento da
performance em 24%; essa melhora estava
relacionada com 6étimos niveis de hidratagao,
apresentando paralelamente um aumento da
agua corporal e diminuicdo da temperatura
retal (Hitchins e colaboradores, 1999). Hitchins
e colaboradores, 1999; Montner e colaborado-
res, 1996 e Scheett e colaboradores, 2001
também observaram aumento da performance.
Somente o segundo autor ndo constatou um
aumento da agua corporal e sim uma
diminuigao significativa da freqiéncia cardiaca
e aumento do tempo de exaustdo. Acredita-se
que esse aumento no tempo de exaustao pode
estar relacionado com o substrato energético
oferecido pelo glicerol.

Scheett e colaboradores, (2001)
constatou um decréscimo da temperatura
retal, na freqiiéncia cardiaca e na produgéo de

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo v. 1, n. 1, p. 73-83, Jan/Fev, 2007. ISSN 1981-9927.



80

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

urina e um aumento da taxa de suor; ndo foi
relatado nenhum tipo de desconforto
gastrintestinal.

Nem todas as pesquisas
demonstraram significantes beneficios na
termorregulacédo e de hiperhidratagdo com a
utilizagéo do glicerol.

Magal e colaboradores, (2003) nao
observaram diferenca significativa na resposta
cardiovascular, termorregulatéria e
conseqilientemente na performance, apenas
foi observado retencao de fluido e aumento da
sensacao de sede.

Goulet e colaboradores, (2002) nao
relataram nenhum beneficio quando
comparado a utilizacdo de glicerol com a de
agua. Latzka e colaboradores, (1997) na pré-
hidratacdo com ou sem glicerol nao foi
encontrada nenhuma diferenga nas respostas
fisiologicas como temperatura corporal,
temperatura da pele, na taxa de suor e
freqUéncia cardiaca.

A maioria dos estudos tem mostrado
efeitos positivos na utilizagdo de glicerol
quando utilizado de 0,9 a 1,2 g/kg. Montner e
colaboradores, (1999), constatou que 5g/h de
glicerol em 350ml/h de agua traz um beneficio
cardiovascular, diminuindo a freqiéncia
cardiaca de atletas.

Ainda nao é clara qual a quantidade
de glicerol que possa trazer algum beneficio
na hiperhidratagdo mas, sabe-se que se essa
quantidade for muito grande pode produzir
alguns efeitos colaterais como dores de
cabeca, nauseas, tontura, sensacdo de
estdbmago cheio e de vertigem (Mcardle e
colaboradores, 2001).

CONSIDERACOES FINAIS

Diante do que foi estudado, pode-se
considerar que a mais eficiente proposta de
hidratacdo é a combinagao de agua, hidrato de
carbono e eletrdlitos. Para dezenas de
estudiosos é praticamente consenso esta
estratégia de hidratagao.

Além da presenca destas substancias,
deve-se levar em conta o volume e a
freqiéncia do repositor a ser ingerido, a
temperatura ideal, tipo de substrato e equilibrio
entre eles.

Para o glicerol, sdo insuficientes os
estudos realizados, ndo apresentando
consideragbes precisas para estabelecer se
este substrato é eficiente para prevenir o

processo de desidratacdo e melhora da
performance.

Por fim, sabe-se que o estado de
hipohidratacdo gera conseqiiéncias negativas
podendo ser determinante no desempenho
atlético. Apesar de ser bem preconizada a
estratégia de hidratacao, tem-se pouca adesao
no meio esportivo.
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