O NOSSO
CONHECIMENTO
A SUA ESCOLHA! oros

HIPER-HIDRATACAQ

Consequéncias resultantes da ingestao de agua em
excesso

A quantidade total de agua no organismo humano varia
entre 50 a 75 % e assume-se como um valor praticamente
constante em cada pessoa, sendo regulada para que nao
varie mais do que 1 %, diariamente, em pessoas saudaveis.
A perda de dgua por transpiracao, durante a pratica de exer-
cicio fisico, leva a que a maior parte das pessoas responda
ingerindo ligeiramente mais liquidos. No entanto, na tenta-
tiva de evitar uma perda de liquidos tal que leve a desidra-
tacao, verifica-se, em alguns casos, 0 consumo excessivo de
liquidos. A acumulacgéo de liquidos, em excesso, no corpo
designa-se de hiper-hidratacao.

Quando é que ocorre uma
hiper-hidratacao?

A hiper-hidratacéo ocorre quando a ingestdo de dgua é su- - Eventos desportivos de longa duracdo (ex. maratona);
perior a sua eliminacao. A ingestao de grandes quantidades » Consumo excessivo de dgua resultante da ingestao de
de 4gua, geralmente, ndo resulta em hiper-hidratacdo, uma drogas (ecstasy, por exemplo).
vez que 0s mecanismos de regulagao do balanco hidro-ele-
trolitico promovem a excrecao dos liquidos em excesso. HIPER-HIDRATACAO CRONICA:
Os principais fatores envolvidos no desenvolvimento da » Doencas mentais, como a esquizofrenia;
hiper-hidratacao sao: « Polidipsia priméria (ingestdo compulsiva de elevadas
+ Ingestao de dgua acima das necessidades reais do corpo; quantidades de liquidos), especialmente, se acompanha-
- Défice de eletrdlitos (ex. elevada taxa de producdo de da por uma dieta com baixos niveis de sodio;
suor); « Outras condi¢bes patoldgicas que promovam uma
« Incapacidade dos rins para aumentar a velocidade de retencdo de liquidos, como cirrose hepatica, insuficiéncias
formacao de urina. renais, insuficiéncia cardiaca congestiva e a sindrome de

secrecao inapropriada da hormona antidiurética.
A hiper-hidratacdo pode ser aguda ou crénica, consoante a
ingestao de liquidos, em excesso, ocorra num curto periodo

de tempo ou a longo-prazo, respetivamente. Sintomas de hi per- hid ratacao
HIPER-HIDRATACAO AGUDA: A hiper-hidratagao pode ser assintomatica durante as
« Situacdes de convivio social que promovam consumos primeiras horas. No entanto, podem ser identificados os
excessivos de liquidos com quantidades limitadas de seguintes sintomas:
sédio, nomeadamente cerveja; « Ndauseas e vomitos
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- Tonturas

 Dores de cabeca

» Confusdo e desorientacao

» Inquietacao e irritabilidade

- Fadiga muscular e instabilidade no padrao de marcha

Quando ndo tratada, a hiper-hidratacao pode levar a baixos

niveis de sédio no sangue (hiponatremia), uma vez que

provoca a diluicao deste mineral, despoletando sintomas de

indole mais severa:

« Caibras e espasmos musculares

« Inchago nos pés, nas maos e no abdémen

» Sonoléncia

« Visdo turva

« Alucinagées

- Tosse com sangue

» Convulsées

» Perda de consciéncia

« Em casos extremos, coma ou morte, geralmente um a dois
dias depois

Nao ha registos na literatura de mortes provocadas por de-
sidratacdo em maratonistas. No entanto, Paracelso (médico
e alquimista suico) estava certo quando dizia que sé a dose
faz o veneno, uma vez que a hiper-hidratacao ja provocou a
morte de pelo menos 12 atletas. Um estudo conduzido na
maratona de Boston de 2002 demonstrou que, 13 % dos 488
atletas analisados, ja estava em estado de hiponatremia.

A HIPER-HIDRATAGAO PODERA SER FATAL, QUANDO:

1. Aingestao excessiva de liquidos dilui o meio extracelular;

2. A concentracgao de solutos do meio extracelular baixa
drasticamente;

3. A pressdao osmoética dentro das células aumenta e se
verifica um transporte da agua do meio extracelular (mais
diluido) para o meio intracelular (mais concentrado);

4. O volume celular aumenta consideravelmente devido ao
excesso de agua;

5. No cérebro, este inchago (edema cerebral) provoca um
aumento da pressao intracraniana, causando dores de
cabeca, nduseas e sonoléncia;

6. Aumentos mais significativos da pressao intracraniana po-
derdo restringir o fluxo sanguineo, levando a ocorréncia
de convulsdes ou mesmo a morte.

Prevenindo a hiper-hidratacao durante a
pratica de exercicio fisico...

 Beber agua de uma forma regular e moderada, com o
objetivo de colmatar as perdas de dgua por transpiragao;

« Evitar ingerir quantidades de dgua superiores a 800 ml/h;

- Evitar ingestdes de grandes quantidades de liquidos num
curto espaco de tempo;

» Quando praticar exercicio fisico, em ambientes quentes ou se
apresenta taxas de producdo de suor elevadas, é importante
combinar a ingestao de 4gua com uma bebida para despor-
tistas ou gel, que contenham sédio na sua composicao;

« Verificar a quantidade e coloracdo da urina ap6s o exerci-
cio — cor amarela palida quando estamos bem hidratados;

» Comparar o peso corporal antes e depois do esforco fisico
(especialmente em atletas de fundo como maratonistas e
triatletas) sendo ideal que os atletas terminem o exercicio
fisico com o mesmo peso que comecaram ou ligeiramente
inferior, nunca com peso superior ao inicial.
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