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PEQUENOS GRANDES ATLETAS

Bebidas para desportistas: Sim ou Nao?

As bebidas para desportistas sao solucdes liquidas compos-

tas por agua, sais minerais e hidratos de carbono, e foram

desenvolvidas com o objetivo de:

« Repor a dgua perdida por transpiracao;

« Repor os eletrdlitos (sais minerais) perdidos por transpiracao;

» Fornecer energia para a contracdo muscular, através do
aporte de hidratos de carbono.

Para exercicio fisico de intensidade moderada a vigorosa,
com uma duracéo superior a 60 minutos, a ingestao de
4gua pode ser insuficiente para garantir uma hidratacao
adequada. Nestes casos, é recomendavel a ingestao de
aproximadamente 150 ml de uma bebida para desportistas
a cada 15-20 minutos.

Aingestao de bebidas para desportistas durante a pratica

de exercicio fisico, com duracdo inferior a 60 minutos, ndo

é recomendada, uma vez que as reservas suprem as neces-
sidades do esforco, exceto quando se verifica um regime
alimentar restritivo, durante longos periodos de tempo. Em
situagdes normais de ingestao alimentar adequada as neces-
sidades energéticas, o consumo de bebidas para desportistas
durante exercicios, com duracao inferior a 60 minutos, pode
contribuir para uma ingestao caldrica superior as necessida-
des para o esforco desempenhado, ndo trazendo beneficios

acrescidos ao nivel da reducdo da fadiga ou melhoria do es-
tado de hidratacao. Isto é algo que deve ser evitado num pais
onde 33,3 % das criangas, entre os 2 e os 12 anos de idade,
tém excesso de peso, das quais, 16,8 % sao obesas.

O sddio na bebida para desportistas

Concentracao recomendada: 0,5 a 0,7 g por litro

O suor é constituido por agua e eletrélitos importantes para as
funcdes do nosso organismo, sendo o sédio o mineral presen-
te em maiores quantidades neste fluido (cerca de 1 grama por
litro em comparagao com os 150-300 mg de potassio por litro).

Importancia da presenca de sddio nas bebidas para des-

portistas:

« Mantém o estimulo da sede;

- Favorece a retencdo de dgua a nivel renal e de hidratos de
carbono a nivel intestinal;

» Confere paladar agradavel a bebida, tornando-a apelativa
ao consumidor.

Consequéncias da auséncia de sédio na bebida:

- Deficiente retencao de liquidos no organismo;

« Risco de hiponatremia (concentracdo de sédio no sangue
bastante reduzida), se a ingestao de liquidos isentos/defi-
cientes em sodio for elevada. Sintomas: cefaleias, nauseas,
vomitos, caibras, desorientacao e dificuldade na articula-
¢ao do discurso.

A importancia dos hidratos de carbono
na bebida

Concentracdo recomendada: 6 a 8%

No decorrer do exercicio fisico, é necessaria energia para
a realizacdo de contragcdes musculares e os hidratos de
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carbono constituem uma das fontes de energia do nosso
organismo. Em esforcos intensos, com duracao superior a 60
minutos, é recomendavel a ingestao de hidratos de carbono,
de forma a melhorar o desempenho. O consumo de bebidas,
géis e barras adequadas a desportistas, fornecem hidratos
de carbono em quantidades variadas, de acordo com o
objetivo (duracdo e intensidade do esforco fisico, preferéncia
e tolerancia individual).

Importancia da presenca de hidratos de carbono nas bebi-

das para desportistas:

- Atrasa a utilizacdo das reservas de glicogénio muscular,
retardando o aparecimento de fadiga;

» Melhora o desempenho cognitivo;

- Diminui a percecao subjetiva de esforco;

« Melhora a absorcao de agua e sédio;

» Confere paladar agradavel a bebida, tornando-a apelativa
ao consumidor.

Outras vantagens associadas ao consumo de bebidas para

desportistas...

» Aumento da aceitacdo da bebida durante o esforco devido
a cor e ao sabor agradavel das bebidas para desportistas.
As criancas, voluntariamente, ingerem mais liquidos quan-
do tém disponivel para consumo bebidas para desportis-
tas e ndo sé agua mineral;

 Conveniéncia (formulacdo constante e conhecida).

A termorregulagao e o equilibrio de liquidos sao fatores funda-
mentais no rendimento desportivo. Em contexto desportivo, as
criancas e jovens adolescentes deverao ter programas indivi-
dualizados de hidratacdo que permitam, por um lado, suprir

as necessidades hidricas didrias e, por outro, que garantam a
reposicao de liquidos perdidos durante o exercicio fisico.

INFORMACAO ASSOCIADA

http://www.acsm.org/docs/publications/Roundtable%20
on%20Hydration%20and%20Physical%20Activity.pdf
http://cjasn.asnjournals.org/content/2/1/151.abstract
http://journals.lww.com/nutritiontodayonline/Fulltext/2010/
11001/Healthy_Hydration_for_Physical_Activity.11.aspx
http://europepmc.org/abstract/MED/17277604




