DESIDRATACAQ

Que consequéncias?

Sabias que a d4gua constitui o componente mais importan-
te do nosso organismo? As fun¢des mais importantes da
agua incluem:

» Transporte de nutrientes;

« Eliminacgdo de residuos;

» Regulagdo da temperatura através da transpiracao;
« Manutencao da pressao sanguinea;

- Solvente (meio onde ocorrem reagoes);

» Lubrificacdo das articulacées e dos tecidos;
 Participacao em reagdes enzimaticas.

A quantidade total de agua no nosso corpo varia entre 50
a 75 %, sendo regulada por mecanismos que evitam va-
riacdes superiores a 1 %. Este equilibrio pode ser afetado
pela presenca de patologias que alterem a regulacao dos
mecanismos, ou durante o exercicio fisico, onde ocorrem
grandes perdas de liquidos e eletrélitos através do suor.

Porque transpiramos?

Ao praticares atividade fisica, os teus musculos contraem-
se e aproximadamente 80% da energia produzida para

a contragao muscular é libertada sob a forma de calor.
Uma vez que a tendéncia do organismo é a manutencao
da homeostasia (equilibrio), o calor deve ser libertado para
evitar grandes oscilagdes da temperatura corporal. Este
calor é entdo transportado através do sangue até a pele,
onde é dissipado para o exterior por radiacao, conveccao
ou condugao.

Valores de temperatura corporal acima de 37°C prejudi-
cam as reacoes fisiolégicas do organismo, sendo ativados
outros mecanismos de regulacdo da temperatura corporal
guando os anteriores nao sao suficientes para manter a
homeostasia (como acontece, por exemplo, durante a pra-
tica desportiva). Um dos principais exemplos é a sudagao
(producao de suor) que ascende a superficie da pele e se
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evapora (a evaporacao torna-se o principal mecanismo
de perda de calor). Quando o suor se evapora pela pele,
absorve a energia térmica do corpo e diminui a tempera-
tura corporal.

Durante a prética de exercicio fisico, a perda de dgua por
evaporacao representa cerca de 80 % da perda total de ca-
lor, o que aumenta as necessidades de dgua para colmatar
as perdas. Se nao ocorrer uma reposicao adequada de
agua, o risco de desidratacao aumenta.

O que é a desidratacao?

A desidratacao consiste na perda de liquidos e eletrélitos
em quantidades que comprometem o normal funciona-
mento do organismo.

PERDA DE AGUA EQUIVALENTE A 2% DO PESO CORPORAL
- Algumas das tuas funcoes fisioldgicas ficam compro-
metidas
- Diminuicdo do volume sistolico (volume de sangue
ejetado pelo coracao em cada batimento) e aumento
compensatoério da frequéncia cardiaca;
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- Aumento da temperatura corporal devido a dimi-
nuicao da producdo de suor e a reducédo do fluxo
sanguineo da pele (chega menos sangue a superficie
da pele).

- Diminuicao do rendimento fisico
- Atenuacao da forca maxima em 2 %;
- Atenuacao da poténcia muscular em 3 %;
- Atenuacao da forca de resisténcia em 10 %;
- Aumento da percecao subjetiva do esforco
(vais sentir-te cansado mais rapidamente!).

- Maior probabilidade de lesao

- Diminuicao do desempenho cognitivo

- Maior dificuldade de concentracao;

- Diminuicdo da memoria de trabalho, da meméria de
curto prazo e das habilidades psicomotoras e motoras
visuais;

- Diminuicdo da competéncia aritmética;

PERDA DE AGUA EQUIVALENTE A 3 % DO PESO CORPORAL

- Diminuicao do débito cardiaco (o aumento da fre-
quéncia cardiaca deixa de ser suficiente para compen-
sar a diminuicdo do volume sistélico);

- Caibras de calor;

- Exaustao pelo calor;

- Tonturas.

PERDA DE AGUA EQUIVALENTE A 10% DO PESO CORPO-

RAL

» Funcdes vitais comprometidas, sendo necessario
recorrer a assisténcia médica.

PERDA DE AGUA EQUIVALENTE A 20% DO PESO CORPO-
RAL
« Morte.
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page=99
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