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Revista Eletronica Efsitos da Desidratacdo no Rendimento Fisico & na Sadde
Entravistas
Matéria da Capa As pessoas fisicamente ativas devem prestar atengdo a sua hidratacdo. A desidratacdo tem efeitos
Alimentos Funcionais negatwos sobre o funcmnamentq g:io corpo, que vao degde pequenas diminuicdes no rendimento fisico,
até problemas por calor muito sérios que podem levar & morte.
Entzral Parentaral
Food Service Portanto se recomenda beber suficiente dgua e bebidas esportivas antes, durante e depois da atividade
R . fisica. Por outo lado, € impeortante ndo exagerar na ingestdo de liguidos, pois € possivel beber dagua em
astronamiz demasia e ter problemas sérios de sadde. Por esta razdo, a meta & tentar repor um volume de liquidos
B Nutrigdo Clinica similar ao que se perde pela transpiracdo.
B Mutricdo e Ecologia L . . . . - P
. A maioria dos esportistas e das pessoas fisicamente ativas tem uma nogdo vaga da importdncia da
B Mutricdo & Esparte hidratagdo. Algumas vezes tem escutado dizer que como o planeta terra esta coberto em trés quartas
B Nutricdo Hospitalar partes por dgua € como o corpo € mais ou menos trés partes de dgua, entdo ele se deve se manter bem
8 Nutricio e Pediatria hidratado. Mas a ldgica mostra que este lltimo ndo se deriva do anterior, pois se poderia pensar que
< como seres humanos temos tanta dgua no corpo gue s0 necessitamos ingeri-la ocasionalmente.
B Saude Publica
B Loja Virtusl Assim, todo nutricionista ou fisiologista deveria saber que os processos metabdlicos do corpo humane
o Coniat produzem agua. Na realidade a hidratacdo € necessdna porque a dgua € indispensavel para multiplas
ontato

funcbes fisiolégicas e o corpo perde a dgua mais rapidamente do que a produz. Isto € especialmente
certo guando se trata de pessoas fisicamente ativas que praticam suas atividades em clima guente e
umido e perdem portanto muita dgua pela transpiracdo.
@ Area de Assinantes . L : .. o
A transpiracdo € uma resposta fisiologica normal e importantissima que tenta limitar o aumento da
temperatura central colocando agua na pele para sua evaporacdo. Entretanto se esta perda de liquido
nao é compensada com a ingestdo de fluidos, ocorrera um processo de desidratacdo, com a consequente
CFF deterioracdo da regulacdo da temperatura, do rendimento e possivelmente da sadde. O objetivo das
pessoas fisicamente ativas € portanto dissipar o excesso de calor de maneira efetiva & ao mesmo tempo

senha - - ~
evitar a desidratacdo.

Esqueceu sua senha?

Autor
® Busca Prof. Dr. Luis Aragdn

Ph.D. FACSM Senior Scientist, Gatorade Sports Science Institute

Busca Avancada

O= autores estdo em ordem alfabética.

® Nawslatter
: Este artigo € um resumo. © artige em sua integra pode ser encontrado na revista Nutricio em Pauta, edigdo
Receba as noticias da Nov/Dez/2001
Mutricdo em Pauta
em s=u e-mail

nome

remail

icidade

http://www.nutricaoempauta.com.br/lista_artigo.php?cod=413



