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Água é a molécula 
mais abundante do 
organismo, 
correspondendo a 
~70% da nossa 
massa corporal



Cumpre inúmeras funções

Solvente “universal”

> meio onde reações e interações ocorrem

> meio que permite transportes diversos

> meio que permite excreções diversas

Termorregulação

> “leva embora” energia da superfície corporal

> resfria o corpo



Somos 
homeotérmicos

Temperatura corporal constante, apesar das 
flutuações do meio ambiente 



Exercício e quebra de ATP

Eficiência mecânica ~25%

Energia “perdida” ~75%



Mais ATP sendo quebrado por minuto

Mais energia a ser “perdida” do organismo

Maior a necessidade por termorregulação



Como nosso organismo perde calor?

Irradiação térmica Emissão de ondas eletromagnéticas que 
toda matéria emite 

(reflete a conversão da energia cinética das partículas -
movimentos aleatórios intrínsecos – em energia eletromagnética)

fótons



Visualização da irradiação térmica



Como nosso organismo perde calor?

Convecção Transferência de calor pelo movimento 
de massa (matéria) que, ao ser aquecida, 

move-se para longe da fonte de calor

Ar esquenta em uma superfície quente, torna-se menos denso 
e sobe, levando o calor embora

Água esquenta em uma superfície quente, torna-se menos 
densa e sobe, levando o calor embora





Como nosso organismo perde calor?

Evaporação Transferência de calor pela mudança do 
estado físico da água (suor)

O calor da pele é transferido para as moléculas de água, que se 
agitam e evaporam.

Ao se afastar do organismo, abre-se espaço para que o ar mais 
frio se aproxime da pele, reduzindo a temperatura por 
convecção



Como nosso organismo perde calor?

Respiração
(Evaporação) Transferência de calor pela mudança do 

estado físico da água (suor)

O calor da pele é transferido para as moléculas de água, que se 
agitam e evaporam.

Ao se afastar do organismo, abre-se espaço para que o ar mais 
frio se aproxime da pele, reduzindo a temperatura por 
convecção



Como nosso organismo perde calor?



A temperatura da pele influencia os 
mecanismos de troca de calor

Vasodilatação aumenta o fluxo 
sanguíneo, que aumenta a 

temperatura da pele. Isso facilita a 
perda de calor para o ambiente.



As condições ambientais também...

Em ambientes quentes, o gradiente 
de temperatura é menor, 

dificultando a perda de calor



As condições ambientais também...

Em ambientes úmidos, a alta 
saturação de água do ar dificulta a 

evaporação do suor



As condições ambientais também...

Adaptado de Sawka& Pandolf (1990)



Durante o exercício físicoProdução 
de calor

Sudorese

H2O 
corporal

Capacidade 
termorregulação

Hipertermia
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Quais os efeitos da hipoidratação sobre o desempenho?



Efeitos ergolíticos dependem do 
grau de hipoidratação



Visão clássica é um pouco exagerada...

2% do peso corporal NÃO alteram

Volume plasmático
FC
Temperatura central
Temperatura da pele
VO2

Possível benefício com peso baixo?



Por que a hipoidratação é ergolítica?

Redução do vol. plasmático

Volume ejeção

FC

Viscosidade sanguínea

Aumento da temp. corporal

Recrutamento de un. motoras

Reduz transporte de oxigênio

Aumenta o recrutamento dos sistemas anaeróbios

Percepção de fadiga



Início do exercício: -0,5% peso corporal
Final do exercício: - 3% do peso corporal



Heat stroke

Condição de risco que ocorre quando temperatura corporal 
>40º C

Redução drástica de sudorese

Alterações cardiovasculares (pulso rápido)

Confusão mental, dor de cabeça, agitação, letargia e até coma

Redução de função renal



Aclimatação



Eficiência termorregulatória

Maior área de  superfície e menor 
volume = maior perda de calor



Manter-se hidratado é 
importante!



Consensual

→ Começar o exercício em estado de euidratação (urina clara)

>> ao longo do dia: ~1 ml de água para cada 1 kcal gasta

>> ~4 horas antes do exercício: 5-7 ml/kg de peso de água

Consumo excessivo de água pré-
exercício:

Apenas necessidade de ir ao 
banheiro durante o exercício.



Um pouco controverso

Reposição hídrica deve ser 
suficiente para manter o peso 
corporal no limite de -2% do 
peso pré-exercício

Determinar a taxa de perda de peso (perdas hídricas) individualmente 
e em condições climáticas semelhantes às da prova, e planejar a 

reposição hídrica antecipadamente





Tênis como exemplo

• Taxa de sudorese: 1,6 L/h

• Tempo médio de partida: 2,5 h

• Total a ser ingerido: ~4 L

Hiponatremia

[Na+] sangue <135 mM

Dor de cabeça
Desorientação
Sonolência
Confusão
Fraqueza
Perda de consciência
Risco de morte

É viável?
É seguro?



➢ 13% dos corredores terminaram 
a prova com hiponatremia

➢ 0,6% em hiponatremia grave 
(<120 mM)

Fatores de risco:

➢ Ganho de peso

➢ Consumo >3 L de líquidos

➢ Consumo de líquidos a cada milha

➢ Tempo de prova >4 h



Tentar manter perdas <2% parece razoável, mas a 

reposição excessiva também pode ser prejudicial



E se eu repuser sódio também (ex.: “isotônicos”)?

As bebidas esportivas são hipotônicas!



Definição de isotônico: 

mesma concentração de eletrólitos do sangue

~140de Na+ mmol/L

ou

~770 mg de Na+ em 240 mL

ou

3220 mg/L

Pela definição da ANVISA:

460 a 1150 mg/L



Consumo elevado de bebidas 
isotônicas também aumenta o 

risco de hiponatremia!

Existem vantagens no uso de isotônicos?

Sais facilitam a absorção de água
Mais palatáveis
Possuem carboidratos



Beber pela sede seria uma estratégia mais segura?

Reidratação voluntária 
é capaz de manter 

perda de peso ~2%, 
com baixo risco de 
sobrecarga hídrica


