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Agua é essencial todo o ano

ulga que apenas nos dias de calor intenso € que

€ mecessirio preocupar-se em beber bastante

dgua, enquanto nos dias mais frescos pode

abandonar esse cuidado? Estd errado. A entra-

da de hidratos durante os meses mais frios & 130

_importante para o treino ¢ para o rendimento
COMO N0S Meses mais quentes.

Como se sabe, permite uma maior regeneracio dos
liquidos corporais perdidos na sudagio provocada pe-
lo esforgo.

Neste pequeno artigo deixamos algumas pistas so-
bre alguns liquidos que podem ser ingeridos e algumas
quantidades. A propdsito da dgua, ser da toreira ou
engarrafada serd um acto de escolha pessoal de cada,
ndo fazendo diferenga para propdsitos de hidratacfio.

hidas desportivas

Um exercicio vigoroso e prolongado, que dure mais
que uma_hora, ]mdeml_’_!_e_rer_ocg@_mid&behlda
desportivas. Elas ndo s6 o rehidratam como lhe res-
{aUraim as feservas de carbohidratos que ajudam ao res-
Ww A maioria
das § desportivas sdo feitas com carbohldratos
simples, que o seu cp-rh'éﬁﬁe transformar deprcssa e
pode queimar como energia durante um 1treino.

Corridas mais longas ¢ mais infensas podem con-
duzir a desequilibrios de eletrdlitos que bebendo sd
dgua nio comgirao o problema e CONAUZITA0 a uma-
cond1gau chamada hiponatremia, ou baixo sodio de
SANgue.

Bebidas desportivas podem prevenir esta situagio
provendo os eletrdlitos necessérios nas quantidades
apropnadas Além disso, elas também podem ser
mais saborosos que dgua. R - .

Café, refrigerantes, dlcool

Café e bebidas suaves (como refrigerantes) nio sio_
aconselhdveis para alacdo, particularmente no
“frio e na altitude. A cafefna é um diurético que pro-
move micgdo e pode acelerar a desidratagdo. Bebidas
suaves descafeinadas também ndo sdo uma escolha
sdbia, j4 que o seu contetido de agticar pode ser consi-
deravelmente mais alto que numa bebida desportiva,
encaminhando mais dgua para o seu sistema digestivo
ajudando na diluigdo e digestdo, o que pode causar
oages e diarreia,

O dlcool é um antidepressivo do sistema nervoso
central que pode prejudicar o desempenho afectando
a capacidade motora. Como o café e as bebidas sva-

ves, também pode promover desidr: desidratacio 2 aumentan-

do perda de 4gua pela urma

Que quantidade e quando

Parecendo que ndo, uma perda de 2% de peso do
corpo por desidrataciio pode ter um efeito negativo—
‘nas performances. Uma pesquisa efectuada nos Tsta
dos Unidos sobre a matéria, provou que se ingeris
dgua mesmo em quantidade minima, garantindo a
substituico fluida suficiente, pode-se eliminar a
ameaca de desidrataco.

Mas, afinal, quanto se deve beber?

Primeiro, € importante saber a regra dourada:
quando se sentir sedento &, provavelmente tarde de
mais, pois os niveis de desidratafio j serdo altos. A
sua melhor aposta € beber 0,3 a 0,6 litros de liquidos

15 minutos antes de exerc exercmlo e entdo 0,2 a U3 Titros_—

a cada 15 minutos durante 0 exercicio. Vocé poclc
“moldar estes niimeros de acordo com as suas proprias
necess:dades naturais e de treino. Depois de uma cor-

deverd beber 06 litros, pelo menos, de liquido

diligentes com a sua hidratacdo. As temperafuras bai-

xas podem cegar a percepio de um atleta do esforco

e perda de suor consequentes do exercicio efectuado,

Temperatura do liquido: Frio vs Morno

Houve um debate sobre se deveria consumir-se o li-
quido frio ou morno. De acordo com Wilmore e Cos-
till, liguidos mornos protegem um pouco o sobrea-
quecimento, mas os liquidos frios podem aumentar o
arrefecimento, absorvendo algum do calor em excesso
do corpo. Nio foi ainda provado que temperaturas de
dgua diferentes possam alterar os desempenhos
desportivos. A dgna fria simplesmente pode ser mais
saborosa € refrescante para a maioria dos corredores.

Resumo

E fundamental que o valor médio de hidratagdo
ndo seja exagerado. No entanto, a quantia média de
dgua que um corpo necessita é perpetuamente desa-
fiada, especialmente para atletas de alto rendimento.
0O corpo humano esforga-se para manter a homeosta-
sis excretando suor para arrefecer o seu sistema mus-
cular, Para manter um sistema equilibrado é funda-
mental que os corredores consumam liquidos de for-
ma correcta e em proporcdes adequadas.

S6 porque a temperatura estd baixa nesta altura do
ano niio significa que os corredores possam ser menos

ndo deixe que isso o iluda, previna-se contra a desi-

dratacfo. O elemento mais bésico da vida pode fazer
a diferenca entre um desempenho de bom nivel e de-
sastre.

Quando treinar com o tempo frio deverd proteger-
se com roupa adequada, tal como hnpenneéveis Isso
permitir-lhe-4 um aquecimento mais eficaz e promo-

MO 5 quilos (arredondadamente] d¢ peso de verd a evaporacio do suor.
¢orpo que perdeu.

Em altitude so perdidas grandes quantidades de
liquidos pois respiramos mais ar menos oxigenado e
mais rapidamente, o que implica uma grande perda de
fluidos por evaporagiio no nosso sistema respiratorio.
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