Beneficios da Hidratacido no Exercicio
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Uma hidratagdo apropriada durante a atividade fisica seja de carater recreativo ou
competitivo pode garantir que o desempenho esperado seja atingido e que alguns problemas
de satude sejam evitados. Os procedimentos para assegura-la requerem conhecimento de
fatores que influenciem o momento e a quantidade de beber dgua. As recomendacdes
dependem do tipo de atividade levando em consideragdo certos fatores individuais, como
condicionamento fisico, idade, modalidade praticada, estresse ambiental, entre outros.
Por ser uma boa opg¢ao de reidratacdo para o exercicio além de ser facilmente disponivel,
barata e ocasionar esvaziamento gastrico relativamente rapido, o objetivo do presente
trabalho foi fazer uma revisao bibliografica sobre a hidratagdo mostrando seus beneficios
durante o exercicio. Foi feito um levantamento através de artigos cientificos devido a
acessibilidade a este tipo de publicacdo e apods esse levantamento foi feito uma leitura
com o intuito de conhecer todo o material fazendo uma selegdo, através da qual foram
selecionados os artigos pertinentes aos propositos da pesquisa. Os resultados mostram
que a desidratacdo pode comprometer o desempenho durante o exercicio e aumentar
os riscos associados ao esfor¢o e ao calor. Taquicardia, hipotensdo, nduseas, vomitos,
caibras, hipertermia, reducao do volume sistélico e do débito cardiaco sdo algumas das
alteragdes fisioldgicas que ocorrem no nosso corpo na desidratacdo, portanto o estado de
hidratag@o ¢ um fator determinante para a pratica de atividades fisicas.
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