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RESUMO

A hidratag@o deve ser considerada antes, durante e de-
pois do exercicio. Nesta revisdo pretende-se abordar os
principais pontos do processo de hidratagéo no futebol. A
guantidade de reposicdo de liquidos durante o exercicio
depende da: intensidade do exercicio, condic¢bes climati-
cas, aclimatacdo do atleta, condicionamento fisico do atle-
ta, caracteristicas individuais fisiologicas e biomecanicas
do jogador. O desempenho do jogador € otimizado quando
€le ingere tanto agua quanto carboidrato. Porém, as taxas
em que o carboidrato e a &gua sdo absorvidos pelo orga-
nismo sdo limitadas pelas taxas de esvaziamento gastrico
e absorcdo intestinal. A composicédo das bebidas a serem
oferecidas aos jogadores deve ser influenciada pela relati-
vaimportancia da necessidade de suprir substrato ou agua;
deve-selembrar que a deplecéo de carboidrato pode resul-
tar em fadiga e diminuicéo do desempenho, mas nédo é nor-
malmente condic¢&o que pde a vida em risco. A adicéo de
carboidrato nessas bebidas aumenta as concentragdes de
glicose sanguinea, a utilizacdo de combustivel externo atra-
vés da elevacdo da oxidacdo de glicose nos musculos e
poupa o glicogénio muscular. Assim sendo, a ingestéo de
carboidrato antes e durante uma partida ou treino de fute-
bol pode retardar o aparecimento da fadiga e aumentar o
desempenho dos jogadores. Varias téticas podem ser utili-
zadas para amenizar o quadro de desidratacdo, entre elas,
a hiper-hidratagdo antes do exercicio e aclimatagdo do jo-
gador. O ideal paraum jogador € que ele reponha as perdas
hidricas entre as sessfes de exercicios, ja que o futebol é

1. Professor de Educacédo Fisica. Mestrando do Curso de Pos-Graduagao
em Reabilitac&o de Unifesp/Escola Paulista de Medicina (Sao Paul o).

2. Nutricionista; Doutorandado Curso de PG Interunidades de Nutrigdo Hu-
manaAplicada, USP (S&o Paulo).

3. Professor Adjunto do Departamento de Fisiologiada Unifesp/Escola Pau-
listade Medicina. Coordenador do Centro de MedicinadaAtividade Fisi-
ca e do Esporte (Cemafe) (S&o Paulo).

Recebido em 18/9/02
22 versao recebida em 22/4/03
Aceito em 19/5/03

Enderego para correspondéncia:

Rua Sebastido Lacerda, 32 — Laranjeiras
22240-110 — Rio de Janeiro, RJ

E-mail: isabel aguerra@hotmail.com

238

um esporte com caracteristicas bastante peculiares, tais
€como na&o ter pausas regulares para que os jogadores pos-
sam se hidratar. Por isso, deve-se ter preocupacdo em edu-
car os jogadores em relagcdo a importancia da ingestao de
liquidos antes, durante e depois do exercicio.

Palavras-chave: Futebol. Hidratagdo. Carboidrato. Desempenho.

RESUMEN

La hidratacion en el futbol: unarevision

La hidratacién debe ser considerada antes, durante y
después del gjercicio. En esta revision pretendemos abor-
dar los principales aspectos del proceso de hidratacion en
el futbol. La reposicion de liquidos durante el gjercicio
depende de: intensidad del gjercicio; condiciones climati-
cas; aclimatacion del deportista; condicién fisica del de-
portista; caracteristicas fisioldgicas individualesy biome-
canicasdel jugador. El rendimiento del jugador seoptimiza
cuando éste, ingiere tanto agua como carbohidratos. Sn
embargo, los porcentajesen queloscarbohidratosy el agua
son absorbidos por € organismo estan limitados por los
porcentajes de drenaje gastrico y absorcion intestinal. La
composicion 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 quelaausencia de carbohidratos puede acarrear fatiga
y disminucion del rendimiento, pero normalmente no es un
factor que ponga en riesgo la vida. La adicién de carbohi-
dratos en estas bebidas aumenta la concentracion de la
glucosa sanguinea, aumenta la utilizacion de combustible
externo mediante el aumento de la oxidacion de glicosis
en los misculos y ahorra el glucogeno muscular. De este
modo, la ingestion de carbohidratos antes y durante un
partido o entrenamiento puede postergar el aparecimiento
de la fatiga y aumentar el rendimiento de los jugadores.
Varias tacticas pueden ser usadas para amenizar el cua-
dro de deshidratacion, entre ellas estan la hiperhidrata-
cion antes del gjercicio y la aclimatacion del jugador. Lo
ideal para un jugador, es que reponga la pérdida hidrica
entre las sesiones de gjercicios, ya que € futbol es un de-
porte con caracteristicas bastante peculiares, tales como
no tener pausas regulares para que los jugadores puedan
hidratarse. Por eso, debe haber una preocupacién en edu-
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car alosjugadoresen relacion a laimportancia deingerir
liquidos antes, durante y después de los gjercicios.

Palabras clave: Futbol. Hidratacion. Carbohidratos. Rendimiento.

INTRODUCAO

A hidratacdo é um fator importante que deve ser consi-
derado antes, durante e depois do exercicio®.

A hidratacdo antes do inicio do exercicio e durante o
mesmo melhora o desempenho, principalmente se o liqui-
do a ser consumido contém carboidrato?.

Maughan e Leiper (1994)2 sugerem que a desidratacéo
ocorra devido a necessidade de o organismo manter atem-
peratura corporal préxima dos valores de repouso, cerca
de 37°C. Em ambientes de altas temperaturas o Unico me-
canismo que faz com que 0 organismo perca calor € a
evaporacao da dgua na superficie dapele. 1sso permite que
a temperatura do corpo seja mantida, mas acaba resultan-
do em desidratacéo e perda de el etrolitos.

Segundo esses mesmos autores, a reposicao de liquidos
€ proporcional a alguns fatores, tais como: intensidade do
exercicio; condicBes climéticas; aclimatacdo do atleta; con-
dicionamento fisico do atleta; caracteristicas individuais
fisiol6gicas e biomecanicas do jogador.

E reportado também que o desempenho no exercicio é
prejudicado quando o individuo 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%*. A funcéo cognitiva € um aspecto importante nos jo-
gos coletivos, tais como o futebol, e é prejudicada no mo-
mento em que a desidratacdo e a hipertemia estdo presen-
tes.

A indicagdo do nivel de desidratacdo pode ser obtida
através da pesagem antes e apds treinamento e/ou compe-
ticdo, porém a quantidade de informagéo a respeito da per-
da de peso (suor) do jogador de futebol durante o treina-
mento e acompeticdo élimitadal. Alguns estudos reportam
gue a perda de liquidos através do suor durante uma parti-
da de futebol variade 1 a 3,5 litros®e,

Nesta revisdo serdo abordadas questes pertinentes a
hidratacéo no futebol, tais como esvaziamento géstrico, es-
tratégias de reposicao de liquidos e carboidrato antes, du-
rante e depois de treino e/ou jogo, uma vez que este espor-
te apresenta caracteristicas muito particulares referentes a
este assunto, como, por exemplo, o fato de ndo ter pausas
regulares durante os jogos para consumir liquidos.

FATORES QUE INFLUENCIAM A TAXA DE
REPOSICAO DE LiQUIDOSE DE CARBOIDRATO

O desempenho é otimizado quando ocorre tanto ainges-
t8o de agua (ameniza os efeitos da desidratagéo) quanto a
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de carboidrato. Porém, astaxas em que o substrato e aagua
sdo absorvidos pelo organismo s&o limitadas pelas taxas
de esvaziamento géstrico e absorcdo intestinal®.

O esvaziamento géstrico é controlado por uma varieda-
de de fatores, como: intensidade e tipo do exercicio, volu-
me ingerido, densidade energética, osmolalidade, tempe-
ratura e tipo de carboidrato contido na solugéo?®13.

Aumentar o volume de liquido ingerido acelera o esva-
ziamento, porém o aumento da concentracdo de carboidrato
na bebida retarda o esvaziamento géstrico. A osmolalida-
de, atemperatura e o pH das bebidas tém menos influéncia
no tempo de esvaziamento gastrico. A quantidade de liqui-
dos ingerida por atletas geralmente € menor do que a que
eles podem tolerar; por isso, esforcos como a prética da
ingestéo durante os treinamentos sdo de fundamental im-
portancia para tentar aumentar esta ingest&o?.

Algunsfatores, incluindo aintensidade do exercicio, afe-
tam também a taxa de esvaziamento gastrico. Exercicios
realizados sob intensidade de 70 a 75% do Vo, maximo
tém pouco ou nenhum efeito na taxa de esvaziamento gas-
trico, porém exercicios realizados sob intensidade maior
ouigual a80% do vo, maximo parecem diminuir estataxa,
Mas isso parece ndo causar muito problema, ja que estes
tipos de exercicios ndo sdo mantidos por tempo suficiente
para causar limitagdo na disponibilidade de liquidos!>°1°
11,14,15.

Pode se dizer que, no futebol, no qual essas atividades
caracterizam melhor o esforco do esporte, a quantidade de
liquido ingerida deve ser esvaziada do estébmago de ma-
neiramais lenta. O esvaziamento ocorre provavel mente de
maneira rapida em esfor¢os de baixaintensidade; os liqui-
dos devem ser consumidos sempre que possivel durante o
exercicio, paraassim evitar o aparecimento de nauseas ou
gualquer outro tipo de desconforto gastrointestinal.

O aumento do contelido de carboidrato nas bebidas ofe-
recidas ir4 aumentar a taxa deste substrato disponivel no
intestino delgado, mas, em compensacao, ira diminuir o
volume de esvaziamento gastrico. Cada solucéo de glicose
diluida (40g/l ou mais) deixamais lenta essa taxa de esva-
Ziamento, mas a atividade de absorcéo da glicose que é
transportada com sodio no intestino delgado estimula a
absorcdo de agua't.

Solucdes contendo altas concentragdes de glicose cau-
sardo alta osmolalidade, estimulando altas taxas de secre-
¢cdo0 de &gua para o trato intestinal, contribuindo para o
guadro de desidratacéo.

Quando o fornecimento de &gua € prioridade maxima, o
contelido de carboidrato nas bebidas tem que ser baixo,
cerca de 30-50g.I"t. Em condi¢des climéticas frias ou para
jogadores com baixas taxas de suor, umaconcentragdo mais
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alta de carboidrato pode ser a mais adequada (acima de
100g.1).

A composicéo das bebidas a serem ingeridas deve ser
influenciada pela relativa importancia da necessidade de
suprir substrato ou agua. 1sso em parte depende dataxa de
trabalho individual do jogador, da temperatura e da umi-
dade do ambiente e das caracteristicas fisiolégicas e hio-
mecanicas do individuo.

A deplecéo de carboidrato pode resultar em fadiga e di-
minuicdo do desempenho, mas ndo é normalmente condi-
¢a0 que pde a vida em risco. Ja distlrbios no balanco de
liguidos e regulacdo da temperatura tém conseqiiéncias
potencialmente mais graves e € por essarazao que a énfase
para a maioria dos jogadores em paises quentes dever ser
sustentar a manutenc&o do balanco de liquidos e €eletroli-
tos.

Em exercicios prolongados em que a deplecéo de subs-
tratos ocorre e/ou durante o exercicio realizado no calor
levando a um quadro de desidratacéo, a ingestéo regular
de bebidas hidroel etroliticas contendo carboidrato irdame-
nizar essesfatoresindesejaveis, que sdo prejudiciais ao de-
sempenho!!16.17,

ESTRATEGIASDE HIDRATACAO
ANTES DE UM JOGO DE FUTEBOL

1. Treinamento e competicdo no calor — aclimatacao

Ambientes quentes e Umidos podem ser um obstéaculo
para os jogadores e para que ocorra um processo adequado
de aclimatacéo, neste tipo de clima, sdo necessarios pelo
menos 10 dias de ambientacdo. Maior adaptacdo a exposi-
¢Oes ao calor tem como resposta do exercicio maior sudo-
rese.

Os jogadores podem adaptar seus organismos a climas
guentes se exercitando de formamoderada aintensa nestas
temperaturas. A pds treinos que durem de umaa quatro ho-
ras por cinco a 15 dias, o organismo ira se adaptar ao clima
guente. Nessas condicdes, 0 aguecimento antes da compe-
ticdo ou do treino deve ser curto e em lugares frescos. O
uso de roupas emborrachadas ou pesadas e compridas deve
ser evitado.

Assim, atemperatura em repouso ira diminuir, atempe-
ratura da pele e do organismo sera menor durante o exerci-
cio, os batimentos cardiacos seréo menores durante o exer-
cicio e ocorrera aumento da taxa de suor. Todas essas
mudangcas ajudardo os jogadores a melhorar seu desempe-
nho em clima quente.

SituacBes de competicdo, em que varios jogos tém sido
realizados em sucessdo, podem também apresentar proble-
mas.
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Cuidados devem ser tomados para assegurar adequada
ingestdo de liquidos entre treinos e/ou partidas de futebol
realizadas em dias sucessivos em clima quente; caso con-
trério, ndo ocorreratotal recuperagdo, jaque o jogador ndo
estara totalmente reidratado.

2. Hiper-hidratagdo no futebol

A hiper-hidratagéo voluntaria na semana antes da com-
peticdo parece aumentar as reservas corporais de liquidos
e melhorar aregulacéo da temperatura. Esta hiper-hidrata-
¢ao deve ser feita através da ingestéo de 300-600ml de li-
guidos narefei céo pré-competicdo e um adicional de 150 a
300ml de liquidos a cada 15-20 minutos até 45 minutos
antes do inicio do evento competitivo, para dar tempo para
0 atleta eliminar o excesso através da urina antes da com-
peticdo. A ingestdo de liquidos durante o jogo deve ser
encorgjada através da disponibilidade de garrafas indivi-
duais, que devem ser deixadas perto do gol ou préximo ao
campo, parapermitir que o jogador saiarapidamente e beba
nas paradas “informais* durante o jogo; cadajogador deve
ter conhecimento de suas perdas hidricas durante treinos
e/ou jogos®513,

Em um estudo realizado por Rico-Sans et al. (1996)%,
oito jogadores jovens (17 + 0,6 anos), do time de Porto
Rico, bem condicionados, como mostra sua poténcia aero-
bica maxima de 69,2 + 0,7ml.kgt.min?, foram estudados.

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

A hiper-hidratacéo realizada uma semana antes da com-
peti¢cdo demonstrou ter resultados positivos no aumento do
total de &gua corporal de 1,1 litro quando comparada com
um estado de hidratacdo voluntéria. Nesse estudo obser-
VOU-Se que atemperatura corporal aumentou durante 0 jogo
de futebol 2,04 + 0,31°C e 1,71 + 0,17°C em condicéo de
hidratacéo voluntariae nahiper-hidratacdo, respectivamen-
te. Quando o estresse do calor foi considerado, as curvas
das linhas de temperatura foram significativamente dife-
rentes, indicando menor aumento na condicéo de hiper-
hidratacdo (R2 = 0,01) e maior aumento na condi¢do de
hidratacdo voluntéria (R2 = 0,72; P < 0,01) na partida.

HIDRATAGCAO DURANTE O JOGO DE FUTEBOL

Tanto asregras do futebol quanto aintoleranciagastroin-
testinal ndo permitem hidratacdo adequada ao jogador de
futebol®. Durante o jogo existe dificuldade em ingerir Ii-
quidos; por isso, aingestéo deve ter volume suficiente para
repor a perda de suor, o contetdo de carboidrato deve ser
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suficiente para prover substrato e ndo limitar ataxa de es-
vaziamento géstrico, devem ser ingeridos liquidos regul ar-
mente para manter o volume gastrico e, por fim, osjogado-
res devem ter consciénciade suas necessi dades hidricast?2.

Se o regulamento permitisse ingestdo regular de liqui-
dos durante as partidas, seria observada maior ingestéo vo-
luntériae melhor balanco hidrico nos jogadores de futebol.
Geralmente, areposicéo de liquidos no futebol correspon-
de asomente 50% da perda. Acredita-se que um pré-requi-
sito para a melhora da hidratacdo no futebol seria aumen-
tar a disponibilidade e/ou oportunidades para os jogadores
beberem liquidos durante os jogos®. No futebol, como néo
ha pausas que permitam a ingestdo de liquidos durante o
decorrer da partida, o jogador tem somente dois periodos
parafazé-lo: antes do jogo e no intervalo®.

Bebidas adicionais deveriam ser oferecidas no final do
1° tempo com o volume e a composicao conhecidos pelos
jogadores e baseados em requerimentos e preferéncias in-
dividuais®. Essas bebidas devem apresentar concentracéo
de carboidratos entre 6 e 8%, devem ser oferecidas a tem-
peratura entre 15 e 20°C a cada 15-20 minutos em quanti-
dade de 150 a 300ml.

HIDRATACAO NA RECUPERACAO
DE TREINOSE JOGOS

A reposicdo das perdas de &gua e eletrdlitos no periodo
pos-exercicio é de fundamental importancia no processo
de recuperacéo.

O sucesso de uma hidratagdo adequada apds treinos e
jogos depende do balanco entre aingestéo de liquidos e as
perdas urinérias. O ideal para um jogador € que €le repo-
nha as perdas hidricas entre as sessdes de exercicios para
gue 0 Novo evento possa ser iniciado em condi¢des de um
estado de euidratacdo (estado normal de hidratacdo). Po-
rém, isso é dificil em situagdes em que ocorreu desidrata-
¢ao0 de moderada a alta ou quando o interval o entre as ses-
sBes de treinamento € menor de que 6-8 horas. Uma 6tima
reidratacdo requer um plangjamento de ingestdo de liqui-
dos, para superar tanto problemas fisiol 6gi cos quanto pro-
blemas préticos, como dificuldade de acesso a liquidos®.

Imediatamente apds o exercicio, os atletas devem inge-
rir uma quantidade suficiente de bebida hidroeletrolitica
com carboidrato para repor liquidos perdidos. Para asse-
gurar completa hidratagdo, as bebidas devem conter sodio
e 0 volume ingerido deve ser igual a 150% da perda de
suor122, |sso porgue geralmente é necessario que se re-
ponham 50% a mais da quantidade de liquidos que foi per-
dida durante o exercicio, para que uma adequada reidrata-
¢ao ocorral?,

A necessidade de reposicdo depende ndo somente da
extensdo da perda de suor ocorrida durante o exercicio,
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mas também é influenciada pelo tempo disponivel antes
do préximo jogo ou treinamento®.

A ingestdo de &gua no periodo pds-exercicio resultaem
rapida queda da concentragéo de sodio e na osmolaidade
do plasma, reduzindo o estimulo para beber e estimulando
a eliminacdo de liquidos via urina, ambos fatores que in-
terferem no processo de reidratacao®.

Segundo Mack (1998)%, aingestéo de liquidos era sig-
nificativamente maior quando era adicionado na solucéo
cloreto de sddio. Além disso, solucbes que ndo contém so-
dio provocam queda rapida da concentragd@o plasmética de
sodio e da osmolalidade!t- %627,

As bebidas alcodlicas, assim como aguelas contendo
cafeina, devem ser evitadas nesse periodo de reidrataco,
ja que estas substancias tém acdo diurética?™?’.

Considerando que a desidratagdo freqlientemente ocor-
re em atletas e que tem efeito prejudicial tanto na salde
guanto no desempenho, ha necessidade de educar técnicos
e atletas a respeito desta questéao?®.

CONCLUSAO

O futebol € um esporte com caracteristicas bastante pe-
culiares em relacdo a hidratagdo, principa mente pelo fato
de ndo possuir pausas regulares para que os jogadores pos-
sam ingerir liquidos durante os jogos. A ingestao de liqui-
dos durante o exercicio é extremamente benéfica para o
jogador, ja que ira minimizar os efeitos da desidratacao.
Com a desidratagdo o desempenho pode diminuir. Para
evitar que isso ocorra, € necessario educar os jogadores em
relacdo aimportancia daingestdo de liquidos antes, duran-
te e depois do exercicio.

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