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INTRODUCAO

A hidratacdo adequada é fundamental para o desempenho e a satde dos atletas durante a
pratica esportiva. Estudos indicam que a desidratacdo pode levar a reducdo da capacidade
fisica e a0 aumento do risco de lesbes e problemas de satde. De acordo com Sawka et al.
(2007), "a desidratacdo pode comprometer significativamente o desempenho atlético,
especialmente em ambientes quentes”. Além disso, Casa et al. (2010) afirmam que "a
reposicdo hidrica é essencial para a manutencdo da homeostase e da fungdo corporal
durante o exercicio".

METODOLOGIA

Para a realizacao desta revisdo de literatura, foram conduzidas buscas nas bases de dados
SciELO, PubMed e Google Académico. As palavras-chave utilizadas foram: "hidratacéo
esportiva”, "desempenho atlético”, "equilibrio hidrico" e "reposicdo de fluidos". Os
critérios de inclusdo abrangeram estudos publicados entre 2010 e 2023, artigos em
portugués e inglés, e pesquisas que investigaram a importancia da hidratacdo em diversas
modalidades esportivas.

RESULTADOS

A andlise dos artigos revelou que a hidratacdo adequada melhora o desempenho e reduz
0 risco de lesGes e complicacbes médicas. Sawka et al. (2007) observam que "a
desidratacdo de 2% do peso corporal pode reduzir significativamente a capacidade de
desempenho fisico". Casa et al. (2010) relatam que "a reposicdo de fluidos durante o
exercicio ajuda a manter a temperatura corporal e o volume plasmatico, prevenindo a
hipertermia e a diminuicdo da performance".

DISCUSSAO

Os resultados destacam a importancia de estratégias de hidratacao personalizadas para os
atletas. A quantidade e o tipo de fluido ingerido devem ser ajustados de acordo com a
intensidade do exercicio, as condigdes ambientais e as caracteristicas individuais dos
atletas. Montain et al. (2006) sugerem que "a ingestdo de bebidas esportivas contendo



eletrolitos pode ser mais eficaz do que a agua pura para a manutencdo do equilibrio
hidrico e eletrolitico durante exercicios prolongados".

CONCLUSAO

A hidratacdo adequada é crucial para a otimizacdo do desempenho esportivo e a
prevencdo de problemas de salde relacionados ao exercicio. As evidéncias apontam para
a necessidade de estratégias personalizadas de reposicdo hidrica, levando em
consideracdo as condi¢Ges ambientais e as caracteristicas individuais dos atletas.
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