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IMPORTANCIA DA HIDRATACAO INDIVIDUALIZADA

Como a desidratac¢do afeta o corpo?

Menor rendimento esportivo

Menor fluxo de sangue aos musculos

A redugdo da 4gua corporal devido a
transpiragdo pode ter um efeito negativo no
desempenho fisico e cognitivo, assim como no
humor

Aumento da temperatura corporal central

Existe uma variabilidade entre cada pessoa
devido a diversos fatores como:

Género * Vestimenta

Umidade * Predisposi¢ao

Temperatura genética

Aclimatacdo ao . puragao, intesidade e E importante consumir liquidos
calor tipo de exercicio e eletrolitos durante a atividade
Peso e estatura para evitar a desidratagao

COMO MEDIR O ESTADO DE HIDRATAGCAQ?

COR DA URINA

< >
AMARELO CLARO AMARELO ESCURO
Indica estado de *Se estiver transparente, indica uma “sobrehidrata¢do” Indica um grau

hidrata¢dao adequado de desidratagao
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O QUE E A TAXA DE SUOR?

E a quantidade de liquido que se perde através do suor por cada hora de exercicio
Varia entre aproximadamente 0.5-2L/h1

COMO MEDI-LA? IMPORTANCIA DE MEDI-LA
Se deve realizar o célculo para estimar as Permite que se fornega recomendag6es personalizadas
perdas tanto de liquido como de sédio (Na) de reposicdo de liquidos, eletrolitos e carboidratos
Ingestao de Tempo ti lecd
TS (mL/h)=l .P?S.OI - ?.GS? + liquidos e/m/ de exercicios Quantidades S:rgfii‘i:se
inicia ina alimentos (min)

“A informagdo contida neste documento é para referéncia geral. Recomenda-se a consulta de um nutricionista
especialista em Nutrigdo Esportiva, para a individualizagdo das necessidades de cada pessoa.”
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