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As perdas de agua variam brutalmente com diversos factores: alimentagéo, temperatura,
actividade fisica, humidade atmosférica, composicao corporal. Nao é assim possivel definir um

valor real acerca das perdas hidricas “normais” de uma pessoa.

Mas existe sim uma “férmula” que nos fornece uma aproximacao a ordem de grandeza deste
fendmeno; que nos é dada pela soma das seguintes perdas: urina 1,5L/dia, fezes 0,1L/dia,
respiracao 0,5L/dia, transpiracédo 0,4L/dia; o que perfaz o total de 2,5L/dia; a pressao
atmosférica normal e sem pratica de actividade fisica.

Um atleta, de acordo com os condicionantes atras mencionados e com a modalidade que
pratica, pode perder trés vezes mais agua em cada dia que passa, pelo que pode perfazer um
total de 7,5 L/dia.

O Suor é um liquido hipoténico em relacao ao plasma (a concentracao de electrélitos no
plasma ronda os 245 mEq@/L e no suor apenas 70 a 120 mEg/L). Assim, em consequéncia da
desidratacao provocada pela transpiracao, verifica-se um aumento (e ndo uma diminui¢do) da
concentracao de sais minerais a nivel sanguineo (hemoconcentracao).

Por outro lado a velocidade de esvaziamento gastrico € prejudicada pelas concentracdes de
sais e acucares nos liquidos ingeridos (no caso de agua este demora 5 a 10minutos, enquanto
no caso de solugdes hipertonicas pode demorar até 45minutos) e a sua inclusao nas bebidas
ingeridas pode ainda levar a diarreias por afluxo exagerado de liquido ao tubo digestivo
(osmose), como forma de compensacéao da hipertonicidade desta solucao no estbmago.

Pode ver o artigo completo em pdf, aqui .
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