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A água é o nutriente mais abundante do corpo humano,

ocupando um volume entre 45% e 70% do peso corporal. Assim,

favorece a cognição, pensamentos, respiração, proteção,

contração muscular, etc. [1, 2]. Durante a prática de exercícios, há

perdas significativas de líquidos e minerais, por isso, uma

hidratação adequada é fundamental para que o rendimento físico

e a saúde não sejam prejudicados [3].

Por isso, pode haver

necessidade de incluir 

sais minerais (como o 

sódio) e carboidratos

junto à água, a 

fim de auxiliar os

processos

hidroeletrolíticos e

energéticos das

nossas células [4]. 
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https://veronicapacheco.wordpress.com/2010/12/22/a-importancia-da-reposicao-de-agua-durante-atividade-fisica/



Ciência informa:

ATIVIDADE FÍSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA                      3

A perda hídrica pela sudorese, 

durante o exercício, pode levar 

o organismo à desidratação, 

aumentando a osmolaridade 

no plasma sanguíneo e assim, 

elevar à pressão arterial [4].

A reposição hídrica 

durante o exercício físico 

deve ser equivalente à 

perda de líquidos pelo 

suor e urina, assim 

favorecerá o desempenho 

físico e mental [3, 4]. 
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Para as orientações dos líquidos 

que podem ser consumidos para 

favorecer a prática do treinamento 

físico, deve-se consultar um 

nutricionista, com auxílio do 

professor de educação física. Vale 

salientar que o excesso do 

consumo líquidos pode 

desfavorecer as nossas funções [2].

Recomendações relativas à 

hidratação antes, durante e após 

os exercícios dependem do tipo, 

intensidade e duração dos 

mesmos, além da idade, sexo do 

indivíduo, bem como o clima 

ambiental [4, 5]. 
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Recomendações:

Desidratação e recomendações 

para a reposição hídrica em 

crianças fisicamente ativas [5].

Clique na  imagem para mais 

informações do projeto.

https://sites.google.com/view/projeto-hepa/in%C3%ADcio
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