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um esporte com características bastante peculiares, tais
como não ter pausas regulares para que os jogadores pos-
sam se hidratar. Por isso, deve-se ter preocupação em edu-
car os jogadores em relação à importância da ingestão de
líquidos antes, durante e depois do exercício.
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RESUMEN

La hidratación en el fútbol: una revisión

La hidratación debe ser considerada antes, durante y
después del ejercicio. En esta revisión pretendemos abor-
dar los principales aspectos del proceso de hidratación en
el fútbol. La reposición de líquidos durante el ejercicio
depende de: intensidad del ejercicio; condiciones climáti-
cas; aclimatación del deportista; condición física del de-
portista; características fisiológicas individuales y biome-
cánicas del jugador. El rendimiento del jugador se optimiza
cuando éste, ingiere tanto agua como carbohidratos. Sin
embargo, los porcentajes en que los carbohidratos y el agua
son absorbidos por el organismo están limitados por los
porcentajes de drenaje gástrico y absorción intestinal. La
composición de las bebidas que se ofrezcan a los jugado-
res, debe estar relativamente influenciada por la necesi-
dad de suplir substratos o agua. También, debemos recor-
dar que la ausencia de carbohidratos puede acarrear fatiga
y disminución del rendimiento, pero normalmente no es un
factor que ponga en riesgo la vida. La adición de carbohi-
dratos en estas bebidas aumenta la concentración de la
glucosa sanguínea, aumenta la utilización de combustible
externo mediante el aumento de la oxidación de glicosis
en los músculos y ahorra el glucógeno muscular. De este
modo, la ingestión de carbohidratos antes y durante un
partido o entrenamiento puede postergar el aparecimiento
de la fatiga y aumentar el rendimiento de los jugadores.
Varias tácticas pueden ser usadas para amenizar el cua-
dro de deshidratación, entre ellas están la hiperhidrata-
ción antes del ejercicio y la aclimatación del jugador. Lo
ideal para un jugador, es que reponga la pérdida hídrica
entre las sesiones de ejercicios, ya que el fútbol es un de-
porte con características bastante peculiares, tales como
no tener pausas regulares para que los jugadores puedan
hidratarse. Por eso, debe haber una preocupación en edu-

RESUMO

A hidratação deve ser considerada antes, durante e de-
pois do exercício. Nesta revisão pretende-se abordar os
principais pontos do processo de hidratação no futebol. A
quantidade de reposição de líquidos durante o exercício
depende da: intensidade do exercício, condições climáti-
cas, aclimatação do atleta, condicionamento físico do atle-
ta, características individuais fisiológicas e biomecânicas
do jogador. O desempenho do jogador é otimizado quando
ele ingere tanto água quanto carboidrato. Porém, as taxas
em que o carboidrato e a água são absorvidos pelo orga-
nismo são limitadas pelas taxas de esvaziamento gástrico
e absorção intestinal. A composição das bebidas a serem
oferecidas aos jogadores deve ser influenciada pela relati-
va importância da necessidade de suprir substrato ou água;
deve-se lembrar que a depleção de carboidrato pode resul-
tar em fadiga e diminuição do desempenho, mas não é nor-
malmente condição que põe a vida em risco. A adição de
carboidrato nessas bebidas aumenta as concentrações de
glicose sanguínea, a utilização de combustível externo atra-
vés da elevação da oxidação de glicose nos músculos e
poupa o glicogênio muscular. Assim sendo, a ingestão de
carboidrato antes e durante uma partida ou treino de fute-
bol pode retardar o aparecimento da fadiga e aumentar o
desempenho dos jogadores. Várias táticas podem ser utili-
zadas para amenizar o quadro de desidratação, entre elas,
a hiper-hidratação antes do exercício e aclimatação do jo-
gador. O ideal para um jogador é que ele reponha as perdas
hídricas entre as sessões de exercícios, já que o futebol é
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car a los jugadores en relación a la importancia de ingerir
líquidos antes, durante y después de los ejercicios.

Palabras clave: Fútbol. Hidratación. Carbohidratos. Rendimiento.

INTRODUÇÃO

A hidratação é um fator importante que deve ser consi-
derado antes, durante e depois do exercício1.

A hidratação antes do início do exercício e durante o
mesmo melhora o desempenho, principalmente se o líqui-
do a ser consumido contém carboidrato2.

Maughan e Leiper (1994)3 sugerem que a desidratação
ocorra devido à necessidade de o organismo manter a tem-
peratura corporal próxima dos valores de repouso, cerca
de 37ºC. Em ambientes de altas temperaturas o único me-
canismo que faz com que o organismo perca calor é a
evaporação da água na superfície da pele. Isso permite que
a temperatura do corpo seja mantida, mas acaba resultan-
do em desidratação e perda de eletrólitos.

Segundo esses mesmos autores, a reposição de líquidos
é proporcional a alguns fatores, tais como: intensidade do
exercício; condições climáticas; aclimatação do atleta; con-
dicionamento físico do atleta; características individuais
fisiológicas e biomecânicas do jogador.

É reportado também que o desempenho no exercício é
prejudicado quando o indivíduo encontra-se desidratado a
2% do seu peso corporal e que, se essa perda aumenta para
5%, pode diminuir a capacidade de trabalho em cerca de
30%4. A função cognitiva é um aspecto importante nos jo-
gos coletivos, tais como o futebol, e é prejudicada no mo-
mento em que a desidratação e a hipertemia estão presen-
tes5.

A indicação do nível de desidratação pode ser obtida
através da pesagem antes e após treinamento e/ou compe-
tição, porém a quantidade de informação a respeito da per-
da de peso (suor) do jogador de futebol durante o treina-
mento e a competição é limitada1. Alguns estudos reportam
que a perda de líquidos através do suor durante uma parti-
da de futebol varia de 1 a 3,5 litros6-8.

Nesta revisão serão abordadas questões pertinentes à
hidratação no futebol, tais como esvaziamento gástrico, es-
tratégias de reposição de líquidos e carboidrato antes, du-
rante e depois de treino e/ou jogo, uma vez que este espor-
te apresenta características muito particulares referentes a
este assunto, como, por exemplo, o fato de não ter pausas
regulares durante os jogos para consumir líquidos.

FATORES QUE INFLUENCIAM A TAXA DE
REPOSIÇÃO DE LÍQUIDOS E DE CARBOIDRATO

O desempenho é otimizado quando ocorre tanto a inges-
tão de água (ameniza os efeitos da desidratação) quanto a

de carboidrato. Porém, as taxas em que o substrato e a água
são absorvidos pelo organismo são limitadas pelas taxas
de esvaziamento gástrico e absorção intestinal5.

O esvaziamento gástrico é controlado por uma varieda-
de de fatores, como: intensidade e tipo do exercício, volu-
me ingerido, densidade energética, osmolalidade, tempe-
ratura e tipo de carboidrato contido na solução2,9-13.

Aumentar o volume de líquido ingerido acelera o esva-
ziamento, porém o aumento da concentração de carboidrato
na bebida retarda o esvaziamento gástrico. A osmolalida-
de, a temperatura e o pH das bebidas têm menos influência
no tempo de esvaziamento gástrico. A quantidade de líqui-
dos ingerida por atletas geralmente é menor do que a que
eles podem tolerar; por isso, esforços como a prática da
ingestão durante os treinamentos são de fundamental im-
portância para tentar aumentar esta ingestão2.

Alguns fatores, incluindo a intensidade do exercício, afe-
tam também a taxa de esvaziamento gástrico. Exercícios
realizados sob intensidade de 70 a 75% do VO2 máximo
têm pouco ou nenhum efeito na taxa de esvaziamento gás-
trico, porém exercícios realizados sob intensidade maior
ou igual a 80% do VO2 máximo parecem diminuir esta taxa,
mas isso parece não causar muito problema, já que estes
tipos de exercícios não são mantidos por tempo suficiente
para causar limitação na disponibilidade de líquidos1,2,9,10,

11,14,15.
Pode se dizer que, no futebol, no qual essas atividades

caracterizam melhor o esforço do esporte, a quantidade de
líquido ingerida deve ser esvaziada do estômago de ma-
neira mais lenta. O esvaziamento ocorre provavelmente de
maneira rápida em esforços de baixa intensidade; os líqui-
dos devem ser consumidos sempre que possível durante o
exercício, para assim evitar o aparecimento de náuseas ou
qualquer outro tipo de desconforto gastrointestinal.

O aumento do conteúdo de carboidrato nas bebidas ofe-
recidas irá aumentar a taxa deste substrato disponível no
intestino delgado, mas, em compensação, irá diminuir o
volume de esvaziamento gástrico. Cada solução de glicose
diluída (40g/l ou mais) deixa mais lenta essa taxa de esva-
ziamento, mas a atividade de absorção da glicose que é
transportada com sódio no intestino delgado estimula a
absorção de água11.

Soluções contendo altas concentrações de glicose cau-
sarão alta osmolalidade, estimulando altas taxas de secre-
ção de água para o trato intestinal, contribuindo para o
quadro de desidratação.

Quando o fornecimento de água é prioridade máxima, o
conteúdo de carboidrato nas bebidas tem que ser baixo,
cerca de 30-50g.l-1. Em condições climáticas frias ou para
jogadores com baixas taxas de suor, uma concentração mais
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alta de carboidrato pode ser a mais adequada (acima de
100g.l-1).

A composição das bebidas a serem ingeridas deve ser
influenciada pela relativa importância da necessidade de
suprir substrato ou água. Isso em parte depende da taxa de
trabalho individual do jogador, da temperatura e da umi-
dade do ambiente e das características fisiológicas e bio-
mecânicas do indivíduo.

A depleção de carboidrato pode resultar em fadiga e di-
minuição do desempenho, mas não é normalmente condi-
ção que põe a vida em risco. Já distúrbios no balanço de
líquidos e regulação da temperatura têm conseqüências
potencialmente mais graves e é por essa razão que a ênfase
para a maioria dos jogadores em países quentes dever ser
sustentar a manutenção do balanço de líquidos e eletróli-
tos.

Em exercícios prolongados em que a depleção de subs-
tratos ocorre e/ou durante o exercício realizado no calor
levando a um quadro de desidratação, a ingestão regular
de bebidas hidroeletrolíticas contendo carboidrato irá ame-
nizar esses fatores indesejáveis, que são prejudiciais ao de-
sempenho11,16,17.

ESTRATÉGIAS DE HIDRATAÇÃO
ANTES DE UM JOGO DE FUTEBOL

1. Treinamento e competição no calor – aclimatação

Ambientes quentes e úmidos podem ser um obstáculo
para os jogadores e para que ocorra um processo adequado
de aclimatação, neste tipo de clima, são necessários pelo
menos 10 dias de ambientação. Maior adaptação à exposi-
ções ao calor tem como resposta do exercício maior sudo-
rese.

Os jogadores podem adaptar seus organismos a climas
quentes se exercitando de forma moderada a intensa nestas
temperaturas. Após treinos que durem de uma a quatro ho-
ras por cinco a 15 dias, o organismo irá se adaptar ao clima
quente. Nessas condições, o aquecimento antes da compe-
tição ou do treino deve ser curto e em lugares frescos. O
uso de roupas emborrachadas ou pesadas e compridas deve
ser evitado.

Assim, a temperatura em repouso irá diminuir, a tempe-
ratura da pele e do organismo será menor durante o exercí-
cio, os batimentos cardíacos serão menores durante o exer-
cício e ocorrerá aumento da taxa de suor. Todas essas
mudanças ajudarão os jogadores a melhorar seu desempe-
nho em clima quente.

Situações de competição, em que vários jogos têm sido
realizados em sucessão, podem também apresentar proble-
mas.

Cuidados devem ser tomados para assegurar adequada
ingestão de líquidos entre treinos e/ou partidas de futebol
realizadas em dias sucessivos em clima quente; caso con-
trário, não ocorrerá total recuperação, já que o jogador não
estará totalmente reidratado.

2. Hiper-hidratação no futebol

A hiper-hidratação voluntária na semana antes da com-
petição parece aumentar as reservas corporais de líquidos
e melhorar a regulação da temperatura. Esta hiper-hidrata-
ção deve ser feita através da ingestão de 300-600ml de lí-
quidos na refeição pré-competição e um adicional de 150 a
300ml de líquidos a cada 15-20 minutos até 45 minutos
antes do início do evento competitivo, para dar tempo para
o atleta eliminar o excesso através da urina antes da com-
petição. A ingestão de líquidos durante o jogo deve ser
encorajada através da disponibilidade de garrafas indivi-
duais, que devem ser deixadas perto do gol ou próximo ao
campo, para permitir que o jogador saia rapidamente e beba
nas paradas “informais “ durante o jogo; cada jogador deve
ter conhecimento de suas perdas hídricas durante treinos
e/ou jogos3,5,13.

Em um estudo realizado por Rico-Sans et al. (1996)19,
oito jogadores jovens (17 ± 0,6 anos), do time de Porto
Rico, bem condicionados, como mostra sua potência aeró-
bica máxima de 69,2 ± 0,7ml.kg-1.min-1, foram estudados.

A proposta desse estudo foi verificar se um regime de
hiper-hidratação aumentaria o total de água corporal, con-
seqüentemente reduzindo o estresse do aumento de tempe-
ratura corporal durante o jogo e melhorando o desempe-
nho.

A hiper-hidratação realizada uma semana antes da com-
petição demonstrou ter resultados positivos no aumento do
total de água corporal de 1,1 litro quando comparada com
um estado de hidratação voluntária. Nesse estudo obser-
vou-se que a temperatura corporal aumentou durante o jogo
de futebol 2,04 ± 0,31ºC e 1,71 ± 0,17ºC em condição de
hidratação voluntária e na hiper-hidratação, respectivamen-
te. Quando o estresse do calor foi considerado, as curvas
das linhas de temperatura foram significativamente dife-
rentes, indicando menor aumento na condição de hiper-
hidratação (R2 = 0,01) e maior aumento na condição de
hidratação voluntária (R2 = 0,72; P < 0,01) na partida.

HIDRATAÇÃO DURANTE O JOGO DE FUTEBOL

Tanto as regras do futebol quanto a intolerância gastroin-
testinal não permitem hidratação adequada ao jogador de
futebol20. Durante o jogo existe dificuldade em ingerir lí-
quidos; por isso, a ingestão deve ter volume suficiente para
repor a perda de suor, o conteúdo de carboidrato deve ser
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suficiente para prover substrato e não limitar a taxa de es-
vaziamento gástrico, devem ser ingeridos líquidos regular-
mente para manter o volume gástrico e, por fim, os jogado-
res devem ter consciência de suas necessidades hídricas1,21,22.

Se o regulamento permitisse ingestão regular de líqui-
dos durante as partidas, seria observada maior ingestão vo-
luntária e melhor balanço hídrico nos jogadores de futebol.
Geralmente, a reposição de líquidos no futebol correspon-
de a somente 50% da perda. Acredita-se que um pré-requi-
sito para a melhora da hidratação no futebol seria aumen-
tar a disponibilidade e/ou oportunidades para os jogadores
beberem líquidos durante os jogos5. No futebol, como não
há pausas que permitam a ingestão de líquidos durante o
decorrer da partida, o jogador tem somente dois períodos
para fazê-lo: antes do jogo e no intervalo19.

Bebidas adicionais deveriam ser oferecidas no final do
1o tempo com o volume e a composição conhecidos pelos
jogadores e baseados em requerimentos e preferências in-
dividuais3. Essas bebidas devem apresentar concentração
de carboidratos entre 6 e 8%, devem ser oferecidas à tem-
peratura entre 15 e 20oC a cada 15-20 minutos em quanti-
dade de 150 a 300ml.

HIDRATAÇÃO NA RECUPERAÇÃO
DE TREINOS E JOGOS

A reposição das perdas de água e eletrólitos no período
pós-exercício é de fundamental importância no processo
de recuperação.

O sucesso de uma hidratação adequada após treinos e
jogos depende do balanço entre a ingestão de líquidos e as
perdas urinárias. O ideal para um jogador é que ele repo-
nha as perdas hídricas entre as sessões de exercícios para
que o novo evento possa ser iniciado em condições de um
estado de euidratação (estado normal de hidratação). Po-
rém, isso é difícil em situações em que ocorreu desidrata-
ção de moderada a alta ou quando o intervalo entre as ses-
sões de treinamento é menor de que 6-8 horas. Uma ótima
reidratação requer um planejamento de ingestão de líqui-
dos, para superar tanto problemas fisiológicos quanto pro-
blemas práticos, como dificuldade de acesso a líquidos23.

Imediatamente após o exercício, os atletas devem inge-
rir uma quantidade suficiente de bebida hidroeletrolítica
com carboidrato para repor líquidos perdidos. Para asse-
gurar completa hidratação, as bebidas devem conter sódio
e o volume ingerido deve ser igual a 150% da perda de
suor2,17,22. Isso porque geralmente é necessário que se re-
ponham 50% a mais da quantidade de líquidos que foi per-
dida durante o exercício, para que uma adequada reidrata-
ção ocorra1,24.

A necessidade de reposição depende não somente da
extensão da perda de suor ocorrida durante o exercício,

mas também é influenciada pelo tempo disponível antes
do próximo jogo ou treinamento3.

A ingestão de água no período pós-exercício resulta em
rápida queda da concentração de sódio e na osmolalidade
do plasma, reduzindo o estímulo para beber e estimulando
a eliminação de líquidos via urina, ambos fatores que in-
terferem no processo de reidratação21.

Segundo Mack (1998)25, a ingestão de líquidos era sig-
nificativamente maior quando era adicionado na solução
cloreto de sódio. Além disso, soluções que não contêm só-
dio provocam queda rápida da concentração plasmática de
sódio e da osmolalidade11,26,27.

As bebidas alcoólicas, assim como aquelas contendo
cafeína, devem ser evitadas nesse período de reidratação,
já que estas substâncias têm ação diurética21,27.

Considerando que a desidratação freqüentemente ocor-
re em atletas e que tem efeito prejudicial tanto na saúde
quanto no desempenho, há necessidade de educar técnicos
e atletas a respeito desta questão27.

CONCLUSÃO

O futebol é um esporte com características bastante pe-
culiares em relação à hidratação, principalmente pelo fato
de não possuir pausas regulares para que os jogadores pos-
sam ingerir líquidos durante os jogos. A ingestão de líqui-
dos durante o exercício é extremamente benéfica para o
jogador, já que irá minimizar os efeitos da desidratação.
Com a desidratação o desempenho pode diminuir. Para
evitar que isso ocorra, é necessário educar os jogadores em
relação à importância da ingestão de líquidos antes, duran-
te e depois do exercício.

Todos os autores declararam não haver qualquer poten-
cial conflito de interesses referente a este artigo.
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