COMUNICACAO | COMMUNICATION

Relevancia da temperatura e do esvaziamento
gastrico de liquidos consumidos por
praticantes de atividade fisica
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RESUMO

A prética de atividade fisica implica alteracdes da homeostase hidroeletrolitica, que podem trazer impactos
adversos ao desempenho do individuo e, talvez, a salde, caso os liquidos corporais perdidos no suor sdo
sejam suficientemente repostos. A eficiéncia da hidratacdo depende também do esvaziamento gastrico, que,
por sua vez, ¢ influenciado por vérios fatores, dentre os quais a temperatura da solucédo ingerida. Este estudo
objetiva analisar criticamente os procedimentos de reposicao de liquidos adotados por praticantes de atividade
fisica e discutir como o efeito da temperatura do liquido sobre o esvaziamento gastrico influencia esse
comportamento de hidratacdo. Verificou-se que estudos relacionados ao tema apresentavam resultados
conflituosos, que se devem, provavelmente, aos diferentes procedimentos metodolégicos utilizados. Em
condicbes de exercicio, sao insuficientes os trabalhos que avaliam a temperatura do liquido no trato
gastrintestinal. Durante o repouso, observa-se que os efeitos de temperaturas extremas, considerando o
tempo total de esvaziamento gastrico, nao sao significantes, uma vez que a temperatura intragastrica ap6s a
ingestao da bebida normaliza-se rapidamente. Contudo, existem evidéncias cientificas claras de que o consumo
de bebidas geladas aumenta o esvaziamento gdstrico nos primeiros minutos apds a ingestao. Este fato deve
ser melhor estudado, quando associado a outros fatores pré-competicao, como o estado psicoldégico do
atleta. Entretanto, baixas temperaturas melhoram a palatabilidade da solucao, implicando maior acdo de
hidratacao pelos atletas, diminuindo o risco de desidratacao. Os efeitos da baixa temperatura sobre o
esvaziamento gastrico ndo sdo determinantes, tendo a reposicao de liquidos fatores de intervencdo mais
relevantes do que a temperatura.

Termos de indexacao: Esvaziamento gastrico. Exercicio. Hidratagao.
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ABSTRACT

Physical activity implies in changes to the water and electrolyte homeostasis which may result in adverse effects
on performance and possibly on health if the body liquids lost by sweating are not completely replaced.
Hydration efficiency also depends on gastric emptying, which is affected by several factors, including the
temperature of the ingested liquid. The objective of this study was to critically assess the fluid replacement
practices used by individuals who practice physical activities and discuss how the effect of liquid temperature
on gastric emptying influences this hydrating behavior. Studies on the theme have found contradicting
results, probably due to the different methods used. The studies that investigate liquid temperature in the
gastrointestinal tract during exercise are limited. Considering the total gastric emptying time during rest,
extreme liquid temperatures have no significant effect on the total gastric emptying time, since the temperature
inside the stomach normalizes quickly after ingestion of the liquid. However, there are clear scientific evidences
that the ingestion of ice-cold liquids increases gastric emptying in the first minutes after ingestion. This fact
needs to be better investigated when it is associated with other pre-competition factors, such as the
psychological state of the athlete. However, low temperatures improve the palatability of the drink, implying
in greater consumption by the athletes and reducing the risk of dehydration. The effects of low temperature
on gastric emptying are not decisive, since fluid replacement has intervention factors that are more relevant
than temperature.

Indexing terms: Gastric emptying. Exercise. Fluid therapy.

INTRODUCAO duracéo superior a uma hora, a ingestao de peque-
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nas quantidades de carboidrato durante o exercicio

A pratica de atividade fisica expée 0 indivi- & também importante para manutencao da glice-

duo a uma elevacao da temperatura corporal, gue i3 e dos estoques de glicogénio muscular em
é mediada, entre outros fatores, pelo gasto ener-  pjyis necessarios ao retardo da fadiga e a melhora

gético, pelas condicbes ambientais e pelo tipode 44 desempenho, isto ¢, favorecendo o aumento
vestimenta utilizada’. A liberagdo desse calorpro- 45 intensidade ou a extensio do esforcos=.

duzido se da, primeiramente, através da evapora-
cao do suor sobre a pele, o que atribui a sudorese
um papel fundamental na manutencao do equili-

Uma hidratacéo eficiente garante condicao
ideal para que o atleta mantenha sua capacidade

brio homeostatico durante o exercicio?.

O suor contém agua e eletrélitos que, se
nao forem apropriadamente repostos, podem favo-
recer o desenvolvimento de quadros de desidra-
tacdo e hiponatremia, refletindo em prejuizos ao
rendimento e até mesmo a salde?®. A desidrata-
cdo, porém, é o disturbio eletrolitico mais comum,
podendo ser observado a partir de uma reducao
de, aproximadamente, 2% do peso corporal, resul-
tando em aumento da temperatura interna, da
freqléncia cardiaca e da percepcdo de esforco,
principalmente se a atividade se realizar sob forte
calor®#, Uma hidratacdo adequada com 4gua e
eletrolitos antes, durante e apds o treinamento e
a competicdo torna-se, portanto, fundamental ao
desempenho®.

Em atividades com caracteristicas predomi-
nantemente aerdbicas, sobretudo aquelas com

fisica, equilibrando a homeostase hidroeletrolitica,
além de fornecer energia, sendo isso fundamental
guanto maior for o tempo de exercicio. Contudo,
para que o carboidrato ingerido esteja disponivel
como fonte de energia, o liquido precisa, primeira-
mente, passar pelo estbmago e ser absorvido no
intestino, ou seja, o efetivo aproveitamento do
liguido consumido vai depender da velocidade do
efluxo gastrico®. Dessa forma, o esvaziamento gas-
trico é considerado um dos mais importantes fato-
res para determinar a disponibilidade e, portanto,
a eficacia de uma bebida ingerida™.

O esvaziamento gastrico é influenciado du-
rante o exercicio por vérios fatores, dos quais os
mais importantes sao: a) contetdo energético da
solucdo'; b) osmolaridade’'*; c) volume de
liguido ingerido™'¢; d) intensidade e tipo do exerci-
cio'"%; sendo controversa a influéncia do tipo de
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exercicio?®; e) pH da solucao?’; f) nivel de desi-
dratacdo'. g) temperatura do liquido®?'. Entre-
tanto, a influéncia da temperatura do liquido,
como elemento potencializador ou inibidor do
esvaziamento gastrico, vem sendo questionada’®.

Os resultados sdo ainda mais limitados,
guando se considera a influéncia da temperatura
do liquido sobre o esvaziamento gastrico em
condicoes de exercicio. As posi¢des antagonicas
acerca da influéncia da temperatura baixa do
liguido consumido sobre o esvaziamento gastrico
geram questionamentos sobre a forma correta de
orientar os praticantes de exercicios fisicos sobre
como proceder durante o planejamento de hidra-
tacao.

Frente as muitas informacdes e as dividas
existentes sobre o tema, o objetivo deste estudo
de revisao foi analisar os procedimentos de
reposicao de liquidos adotados por praticantes de
atividade fisica e discutir como o efeito da tempe-
ratura do liquido sobre o esvaziamento gastrico
influencia esse comportamento de hidratacéo.

Panorama atual e implicacoes
metodoldgicas

Para alcancar os objetivos deste estudo foi
redigida revisdo apoiada em literatura cientifica
publicada no periodo de 1968 a 2007, na base de
dados Medline, PubMed, utilizando-se os termos
gastric emptying, gastric temperature, fluid
replacement, exercise, hydration, dehydration,
assim como na base de dados SciELO, com os
descritores esvaziamento gastrico, temperatura
gastrica, exercicio, hidratacao e desidratacéo.

Diferentes métodos sdo empregados para
o estudo do esvaziamento gastrico, os quais
apresentam em sua extensao, vantagens e limita-
¢des. Dentre as técnicas nao-invasivas, destacam-
-se a ultra-sonografia e a cintilografia, sendo esta
Ultima considerada o padrao ouro em analises
clinicas desse tipo'®?2. No entanto, o posiciona-
mento estavel que se deve assumir em testes dessa
natureza torna sua aplicacdo durante o exercicio
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inviavel, além do risco de expor o sujeito a ra-
diacao™.

Os métodos utilizados durante o exercicio
530 mais invasivos e envolvem o processo de intu-
bacdo gastrica. Primeiramente, esta técnica forne-
ce apenas o valor do volume gastrico residual
obtido apds um determinado tempo?. Isso gera
um problema, pois, para que se tenha uma curva
da resposta do individuo, é necessaria a realizacao
de varios testes no sujeito. Em razao de um mesmo
individuo apresentar variagbes no esvaziamento
gastrico em dias diferentes, foi desenvolvida uma
técnica que permite multiplas afericdes durante o
mesmo teste, proporcionando resultados mais
completos?*. A double sampling intubation
technique é um procedimento mais fidedigno, com
boa reprodutibilidade?®, e também o mais utilizado
atualmente em condicdes de exercicio; contudo,
nem todas as pessoas se adaptam, além do fato
de possuir todas as outras limitacdes de um teste
invasivo.

O ['*C]- acetate breath test envolve a utili-
zacao de isotopos estaveis. E outra técnica nao-
-invasiva e tem se mostrado promissora e eficaz,
guando usada em situacoes de exercicio. Van
Nieuwenhoven et al.?6, que validaram a técnica,
encontraram correlacao significante entre os valo-
res Time-to-peak CO, enrichment de esvaziamen-
to gastrico com os resultados Gastric emptying
half-time apresentados pela técnica de intubacao.
No entanto, o teste apresentou a desvantagem
de ser influenciado pelo tempo de absorcao, pela
taxa de oxidacao e exalacao do "CO,, ou seja, é
possivel, com a aplicacdo da técnica, afirmar se o
esvaziamento gastrico reduz em determinada
condicdo, mas é ineficaz para quantificar precisa-
mente essa reducao em termos de volume’®.

As investigacdes envolvendo a tempe-
ratura do liquido e o esvaziamento gastrico perde-
ram evidéncia no cendrio cientifico a partir da
segunda metade dos anos 90, o que impede a
formacao de um consenso sobre o real grau de
influéncia da temperatura da bebida sobre a
quantidade de fluido que é liberado para o
intestino para ser absorvido?’28,
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Estudos que serao analisados a seguir
encontraram resultados importantes no que se
refere ao esvaziamento gastrico e a temperatura
das bebidas. Tais resultados demasiadamente di-
vergentes permitiram a formacdo de duas linhas
distintas de pensamento: uma dos que acreditam
haver interferéncia significativa da temperatura
do liguido sobre o trato gastrintestinal e outra que
apoia a irrelevancia desses efeitos. Essas informa-
¢bes inconclusas e contraditérias se devem, prova-
velmente, aos diferentes procedimentos metodo-
l6gicos utilizados, que, obviamente, dependendo
da subjetividade ou do quéao invasivos forem, vao
apresentar resultados diferenciados. Outra possi-
bilidade é quanto as diferencas na temperatura e
no volume do liquido escolhido em cada estudo,
tendo em vista que o volume da bebida influencia
significativamente o esvaziamento gastrico', o que
pode mascarar os possiveis efeitos da temperatura.
Da mesma forma, a escolha de diferentes faixas
de temperaturas, que inclui valores extremos,
pode também ter gerado resultados adversos.

Influéncia da temperatura do liquido
no esvaziamento gastrico

Estudos favoraveis

Um estudo de referéncia classica, que
relata uma possivel acdo da temperatura sobre o
trato gastrintestinal durante o exercicio, foi reali-
zado por Costill & Saltin?', no qual se postulou
que solucdes mais frias, com temperatura em torno
de 5°C, se esvaziavam mais rapidamente do que
uma solucdo a temperatura de 35°C, ou seja, 0
esvaziamento gastrico diminuiria a medida que a
temperatura do liquido se elevasse®. Seguindo esse
mesmo conceito, publicacdes posteriores apenas
reproduziam essa concepgao, sem se apoiar em
estudos mais aprofundados e realmente compro-
vadores. Além disso, grande parte dos trabalhos
que enfocaram essa tematica foi realizada em
condicdes de repouso. A partir das afirmacoes de
Costill & Saltin?', dificilmente se encontra ao

alcance do cenario cientifico internacional o
registro de outras investigacdes feitas em condi-
coes de exercicio que abordem e confirmem essa
tendéncia.

Estudos conduzidos com os avaliados em
estado de repouso nao sé contradizem essa idéia,
como ampliam o universo de discussao. A frente
de um desses achados, Sun et al.*® concluiram
gue a bebida fria retardava significativamente o
fluxo géstrico. As temperaturas das solucoes
utilizadas no estudo variavam de 4°C a 50°C, com
a bebida controle a 37°C. Sessenta sequndos apds
a ingestao da bebida a 50° foi registrada a maior
temperatura intragastrica (43°C), enquanto a me-
nor (21,2°C) ocorreu 45 segundos apds a ingestao
da bebida mais fria.

A temperatura intragastrica retornou a
temperatura corporal 20-30 minutos apds a inges-
tdo de ambos os liquidos, o que indica efeito da
acao térmica no esvaziamento gastrico somente
em um primeiro momento até esse tempo. Tanto
a bebida quente como a fria demoraram mais
tempo a passar pelo estbmago dos avaliados do
gue a bebida controle (37°C), porém somente foi
verificada diferenca significativa na inibicdo quan-
do os valores da temperatura intragastrica foram
menores, pela acdo do liquido mais frio.

Outro estudo, também investigando indi-
viduos em estado de repouso mostrou significante
retencdo gastrica para o liquido de temperatura
mais baixa (4°C), que, possivelmente, se rela-
cionava a reducdo dos peristaltismos gastricos™®.
Macedo et al.*" também verificaram que a admi-
nistracdo de dgua gelada em sujeitos em repouso
inibia o efluxo rapido de 4gua do estdbmago, porém
ndo observaram efeitos inibitérios cumulativos,
guando ofereceram uma quantidade de agua,
seguida cinco minutos depois por outra, com
temperatura mais baixa ou mais elevada que a
primeira.

Foi possivel verificar, em mais dois outros
trabalhos®*%, ao serem utilizados procedimentos
metodoldgicos semelhantes, que o corpo em
repouso, quando submetido a estresse térmico de
baixa temperatura, tem o esvaziamento gastrico
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do liquido significativamente retardado. Esse
estresse era estabelecido com sucessivas imersoes
continuas de um minuto da mao nao-dominante
dos voluntarios em agua a 4°C, com intervalos de
15 segundos a cada imersdo, em um tempo total
de 20 minutos. A aplicacdo do procedimento ante-
rior teria levado a uma série de modificacoes na
organizacdo do sistema nervoso entérico, influen-
ciando principalmente as alteracdées na propa-
gacao das ondas de pressdo do antro, do piloro e
do duodeno?*. Essas mudancas na mobilidade
duodenal e pildrica, portanto, favoreceram o retar-
do do esvaziamento gastrico quando o corpo teve
contato com temperaturas baixas.

Ao analisarem o esvaziamento gastrico em
repouso apods o consumo de 500mL de uma
bebida carboidratada a 5% em quatro tempera-
turas diferentes (4°C, 20°C, 37 °C e 55°C), Troncon
& lazigi®> verificaram que a temperatura elevada
da bebida também poderia interferir no sistema
gastrico. Em comparacao ao liquido a 37°C, o
esvaziamento gastrico foi lento, quando se con-
sumiu o liquido a 4°C quanto a 55°C, porém foi
estatisticamente significante somente para o
ultimo.

Os resultados, portanto, claramente diver-
gentes, mostram que tanto bebidas mais quentes
ou mais frias do que a temperatura corporal afeta-
riam o esvaziamento gastrico, inibindo-o. Essa
inibicdo se daria, principalmente, por alteracoes
na organizacdo da pressdo das ondas antropi-
oricas e do estimulo das ondas de pressao isoladas
do piloro®¢. Sabe-se que o sistema nervoso enté-
rico, por meio de sua complexa rede de receptores
e hormonios, tem importante papel na regulacao
do esvaziamento gastrico®, no entanto, ndo ha
como afirmar, seguramente, o processo pelo qual
a temperatura alta ou baixa do liquido afetaria
essa atividade nervosa.

Pode-se concluir, ainda, que seja simples-
mente problematica qualquer tentativa de repro-
dutibilidade desses resultados ou procedimentos
metodoldgicos na condicdo de exercicio. Mesmo
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tendo em vista as indicacoes de que nao existe
diferenca significativa entre o esvaziamento gas-
trico em repouso frente a uma condigao de exerci-
Cio a uma intensidade de até 75% do consumo
maximo de oxigénio (VO,max)', as condicoes
fisiolégicas durante o exercicio implicam aumento
da temperatura central, incluindo a temperatura
de todo o trato gastrico. Somente esse fator j& é
suficiente para promover reducéo da diferenca de
temperatura entre o liquido e as paredes esto-
macais. Desde o primeiro momento de contato
com a boca até a chegada no estébmago, o liquido
fard uma troca constante de temperatura, sendo
extremamente improvavel que atinja o centro do
estbmago a mesma temperatura da ingestao,
vindo ainda influir, acelerando ou atrasando o
esvaziamento gastrico.

Outro elemento que torna dificil uma com-
paracao entre os estudos de esvaziamento gastrico
em condicdes de repouso e em exercicio é o fator
comportamental. Dificilmente se adequaria a reali-
dade a existéncia de um atleta fazendo uso de
uma bebida a 55°C e competindo em condicbes
de extremo calor. Da mesma forma, haveria difi-
culdades em fazer com que um atleta que se
exercitasse sob as baixas temperaturas dos inver-
nos rigorosos, como os da Europa, se habituasse
a ingerir liquidos a 4°C.

Mesmo diante de condicdes ambientais
extremas, combinadas a utilizacdo dessas altas
margens de temperatura, fosse registrado signi-
ficante aumento do efluxo gastrico, que repro-
duzisse uma grande vantagem para o atleta, é
necessario enfatizar que o esvaziamento gastrico
é somente a primeira etapa do processo de hidra-
tacdo. Fica a cargo do intestino a absorcdo de
todo o fluido que deixa o estbmago e passa ao
duodeno. O liquido precisa, também, ser absorvido
na luz intestinal para uma hidratacdo eficaz, isto
é, para que agua e minerais sejam repostos e
gue o carboidrato esteja disponivel na corrente
sanglinea para oxidagdo. Portanto, nao se traduz
em vantagem aumentar em demasia o efluxo
gastrico, se a absorcao intestinal nao se revela da
mesma forma eficiente.
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Estudos contrarios

Alguns pesquisadores nao atribuem um
papel importante a temperatura do liquido no
esvaziamento gastrico, ou os seus efeitos rela-
cionados seriam minimamente influenciadores'®?,
McArthur & Feldman®® ndo encontraram, em
repouso, diferenca na taxa de esvaziamento
gastrico de uma solucdo em trés temperaturas
distintas (58°C, 37°C, e 4°C), verificando o retorno
da temperatura intragdstrica aos valores normais
16,7 e 23,8 min apos a ingestao da bebida mais
guente e da mais fria, respectivamente.

Bateman®° analisou o comportamento
gastrico de oito sujeitos em repouso, durante 60
minutos apds ingestao de 200 ou 500mL de
liquido, oraa 12°C, oraa 37°C, e, também consta-
tou que o esvaziamento gastrico foi ligeiramente
maior somente nos primeiros minutos depois da
ingestao da bebida mais fria, ndo havendo inter-
feréncias significativas posteriores. Os resultados
deste estudo revelam, ainda, dados extremos e
altos valores de desvio-padrao, o que chama a
atencdo para uma consideravel relevancia das
caracteristicas individuais dos sujeitos, no que se
refere a qualidade do esvaziamento gastrico para
liguidos em diferentes temperaturas.

Resultados semelhantes foram discutidos
por Shi et al.8, ao analisarem os efeitos do consu-
mo de 481ml de bebida carboidratada contendo
frutose, glicose, sacarose ou sacarose + frutose,
em temperatura de 12°C, sobre o esvaziamento
gastrico durante o repouso. Um minuto depois da
ingestdo da bebida, a temperatura intragastrica
caiu consideravelmente e retornou para 30°C cinco
minutos ap6s. Depois de 20 minutos, 0s niveis
térmicos corporais ja estavam praticamente proxi-
mos da normalidade. Esses resultados podem ser
mais bem observados na Figura 1.

Os resultados mostraram que a taxa de
esvaziamento gastrico foi um pouco mais elevada
nos primeiros 10 minutos do que durante os 20 e
30 minutos seguintes, quando a temperatura
intragastrica estava quase proxima do normal.
Além disso, o declinio posterior da taxa de
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Figura 1. Variacoes na temperatura gastrica de individuos em
repouso (n=8) apds a ingestao de solu¢des contendo
frutose (F), glicose (G), sacarose (S) ou glicose e frutose
(GF).

Fonte: Adaptado de Shi et al.%8.

esvaziamento gastrico, aparentemente, se rela-
cionou mais com a queda do volume gastrico do
gue com a temperatura, ou seja, o volume gastrico
seria mais importante do que a temperatura da
bebida para efeito regulador do esvaziamento
gastrico?.

A partir dos dados anteriormente apresen-
tados, pode-se dizer, entao, que o liquido em tem-
peratura mais baixa teria um minimo efeito sobre
0 esvaziamento gastrico. Essa acao se daria so-
mente nos primeiros minutos da ingestao, enquan-
to a temperatura intragastrica é significativamente
baixa para proporcionar alguma alteragao®. No
entanto, outros fatores intervenientes no controle
gastrico podem inibir uma possivel acdo da tem-
peratura do liquido, como é o caso do volume.

Em situacdes pré-exercicio, Ccomo nos mi-
nutos que antecedem uma largada na maratona,
ouU a concentracdo no vestiario antes de uma
partida de futebol, o atleta, na maioria das vezes,
se apresenta nervoso, com niveis elevados de ten-
sdo e ansiedade, o que tem acao direta sobre o
esvaziamento gastrico, retardando-o'®. Seria, por-
tanto, interessante que a bebida utilizada nesses
momentos, que tem como objetivo a manutencao
dos niveis glicémicos e a preservacao do glicogénio
muscular, ndo fosse administrada em temperaturas
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extremas, para que o esvaziamento gastrico nao
sofresse simultaneamente, acdo de dois agentes
intervenientes: o estresse do atleta pré-competicao
e a temperatura do liquido. Mesmo que os efeitos
da temperatura sejam minimos e transitorios,
guando associado a outro fator, como o estado
emocional do atleta, podem ser prejudiciais. No
entanto, é necessario ressaltar a grande partici-
pacao das caracteristicas individuais em todo esse
processo, 0 que torna importante o treinamento
desse tipo de acao antes do dia da competicao,
permitindo, assim, testar qual é a temperatura da
bebida que ird realmente trazer vantagens ou
desvantagens para determinado atleta.

Nota-se, entretanto, claramente a caréncia
de confiabilidade nos estudos conduzidos durante
o0 exercicio e que tém como foco principal a anélise
da temperatura da solucao de hidratacdo sobre o
trato gastrintestinal. Brouns'®, discorrendo sobre
os diversos fatores que interferem no esvaziamen-
to gastrico durante o exercicio, posicionou-se
contra a idéia de uma possivel acdo significante
da temperatura sobre o esvaziamento gastrico.
No mesmo estudo, os atletas sao aconselhados a
ajustarem a temperatura do liquido de acordo com
a preferéncia e tolerancia individual. Ressalta-se,
também, que as bebidas geladas podem nao
trazer beneficios ao esvaziamento gastrico, mas
colaborar na retirada do calor do corpo, e que, ao
contrario, quando o exercicio se der em tempe-
raturas mais baixas, as bebidas com temperatura
um pouco mais elevada sejam mais indicadas,
por também oferecerem beneficios termorre-
gulativos.

Temperatura do liquido na relacdo com
a palatabilidade

A temperatura do liquido se relaciona forte-
mente as estratégias de hidratagcdo, uma vez que
também ¢é fator responsavel pelo aumento da
palatabilidade’. Em comparacao com uma bebida
em temperatura ambiente, a bebida mais fria,
entre 6° e 22°C, se torna mais palatavel em
situacdo de exercicio, sobretudo se a atividade
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estiver sendo realizada no calor®. Esse aumento
da palatabilidade pela temperatura presume que
a bebida mais refrigerada tende a ser consumida
em maiores quantidades durante o exercicio®*!, o
que incide sobre uma também maior e melhor
taxa de hidratacdo, resultando, assim, na dimi-
nuicao dos efeitos nocivos da desidratacao.

Promover maior consumo de liquidos por
parte dos atletas se torna, de certa forma, inte-
ressante, uma vez que o controle dos liquidos cor-
porais nem sempre é possivel, j& que os atletas,
freqlientemente, se hidratam com quantidade
muito abaixo da capacidade de esvaziamento
gastrico, que pode chegar a 1 litro por hora**#.

O nivel de conhecimento e a caracteriza-
cao das praticas de hidratacdo de atletas de dife-
rentes modalidades tem sido investigado*-6. Dos
135 caratecas observados em estudo, apenas
53,13% utilizavam algum tipo de liquido na com-
peticdo, e 47,06% durante o periodo de treina-
mento, no qual a perda hidrica é mais conside-
ravel nessa modalidade*. Com base nas recomen-
dacoes do Colégio Americano de Medicina do
Esporte*? (ACSM), Brito & Marins* identificaram
gue os procedimentos de hidratacdo adotados por
judocas também nao eram pertinentes, sendo,
ainda, que a maior parte dos atletas, nunca teve
nenhum tipo de orientacdo técnica sobre o
assunto.

A situacdo de pouca reposicdo liquida
também foi observada em 14,3% dos maratonistas
brasileiros, que responderam nado ter o costume
de se hidratar?’, e em atletas universitarios das
mais variadas modalidades (basquetebol, voleibol,
futebol, handebol, natacao, danca, ciclismo, entre
outros)*, em gue se destaca um percentual de
9% que nunca ou quase nunca se hidratam duran-
te o treinamento, em competicdes esse valor
passa para 5,1%. Esse comportamento aumenta
consideravelmente o risco de desidratacao, o que,
certamente, diminuird a capacidade de treina-
mento ou de competicdo do atleta.

Os estudos acima citados relatam diversas
razdes que levam os atletas a se hidratarem em
guantidades nao adequadas, entre eles: descon-
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forto gastrico, palatabilidade, auséncia de orien-
tagdo por parte dos técnicos e preparadores fisicos,
o alto custo de alguns repositores hidroeletroliticos,
ou, simplesmente, por considerarem a hidratacao
irrelevante. Percebe-se, portanto, que apesar de
a palatabilidade nao ser o principal motivo pelo
qual os atletas se hidratam pouco, uma bebida
mais palatavel podera contribuir para aumentar o
consumo de liquidos e diminuir as chances do
aparecimento de um quadro de desidratacdo’.

Em outro estudo, atletas foram questiona-
dos sobre as estratégias de hidratacao que usual-
mente adotam, e, mais de 70% dos triatletas,
ciclistas e corredores de fundo entrevistados revela-
ram ndo se importar com a temperatura do liquido
com o qual se hidratam, atentando apenas em
nao ingerir liquidos em temperaturas demasiada-
mente baixas, uma vez que, segundo os atletas,
isso causa grande mal-estar®. A Tabela 1 apre-
senta a distribuicdo percentual de preferéncia da
temperatura do liquido de atletas brasileiros de
diferentes modalidades, em que se pode observar
maior concentracdo das respostas para liquidos
refrigerados.

Mundel et al.>" observaram que, durante
0 exercicio continuo em bicicleta a 34°C, realizado
até a exaustdo, o liquido a 4°C foi significativa-
mente mais consumido do que a uma tempe-
ratura mais neutra (19°C), corroborando os resulta-
dos encontrados por Sandick et al.>?, segundo os
quais os individuos, apds o exercicio, também
preferiram a ingestao de uma bebida que tivesse
a temperatura mais baixa, sendo ingerido um maior
volume de dgua a 5°C, comparado as outras tem-
peraturas (16, 22 e 38°C).

Vale ressaltar, entretanto, que o atleta deve
estar atento para que o aumento da palatabilidade
de uma bebida ndo induza a um consumo exa-
gerado de liquido. O over consumption, como é
chamada essa ingestéo irregular com tendéncia
ao excesso, pode levar a desconfortos gastrin-
testinais e também a formacdo de quadros de
hiponatremia, associados ao grande consumo de
agua, que provocara diluicdo do sédio plasmatico.
A fim de evitar problemas como esses, o ACSM'
recomenda aos atletas monitorarem a variacdo
do peso corporal antes e apds o treinamento e a
competicdo, de modo que o volume de liquido
perdido sirva como referencial para a quantidade
que deve ser reposta.

Algumas proposicoes tém sido feitas em
relacdo a temperatura da bebida na hidratacao;
no entanto, as referéncias se justificam mais pela
palatabilidade do que por implicagdes no esva-
ziamento gastrico. A proposta de hidratacdo reco-
mendada pelo ACSM* preconiza que o volume
de liquido ingerido em intervalos regulares ao
longo do exercicio, deve estar em uma tempera-
tura palatavel, entre 15 e 22°C. A mais recente
publicacdo do ACSM' sobre a tematica da reposi-
cdo hidrica reafirma sua posicdo quanto a faixa
de temperatura e seus beneficios a palatabilidade,
acrescentando ainda que, tanto a temperatura
como a presenca de sabor nas solucdes, sao pre-
feréncias que variam grandemente de acordo com
os individuos e as culturas’. A diretriz da Socieda-
de Brasileira de Medicina do Esporte® e o consenso
estabelecido pelo Gatorate Sports Science Institute
(GSSI) na América Latina® concordam com as
estratégias de hidratacdo estabelecidas pelo
ACSM# e salientam ainda que, além de uma

Tabela 1.Relacdo de estudos sobre o percentual da preferéncia individual da temperatura do liquido entre atletas.

Marins & Ferreira* Brito et al.*® Brito & Marins* Ferreira® Brito et al.*°

Atletas universitarios” Caratecas Judocas Corredores de rua Praticantes de Jiu-Jitsu
Extremamente gelado 6,77 6,67 3,23 1,04 9
Moderadamente gelado 63,54 53,33 63,59 47,15 56
Ambiente 39,09 37,04 33,18 51,81 35

*Atletas universitarios (basquetebol, polo-aquético, voleibol, futsal, handebol, futebol, judé, jiu-jitsu, ciclismo, natacdo e danca).
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temperatura entre 15 e 22°C, a solucao deve apre-
sentar sabor que seja adequado as preferéncias
individuais do sujeito, a fim de que as suas necessi-
dades de liquido sejam atingidas mais facilmente.

Com base em trabalhos anteriores, é possi-
vel recomendar que a temperatura do liquido
consumido nas situacdes de exercicio, tanto agua
como solucao carboidratada, seja indicada toman-
do como base as condicbes ambientais nas quais
o exercicio é realizado, a fim de aproveitar ao
maximo dos beneficios termorregulativos propor-
cionados. Ou seja, durante provas realizadas em
climas frios, a administracao de uma solucdo com
uma temperatura palatavel, em torno dos 19°C,
seria interessante, enquanto uma temperatura
mais baixa (12°C) seria bem mais indicada para
as situacoes de competicdes e treinos realizados
sob calor intenso. Em condicoes ambientais termo-
neutras, pode-se optar pelo uso de uma tempera-
tura em que prevaleca a preferéncia individual
do atleta.

CONCLUSAO

Os efeitos da temperatura em situacoes
de repouso, considerando o tempo total de esva-
ziamento gastrico, séo considerados minimos, uma
vez que a temperatura intragastrica apos a inges-
tao da bebida normaliza-se rapidamente, inibindo
qualguer acdo mais intensa da temperatura do
liquido.

Solucdes geladas ingeridas em repouso
aumentam ligeiramente o esvaziamento gastrico,
e, mesmo que seus efeitos ndo sejam signifi-
cativos, deve-se evitar o uso de solucdes com tem-
peraturas extremas em situacdes pré-exercicio, a
fim de ndo colaborar com os efeitos nocivos do
estado emocional do atleta no trato gastrintestinal.
Contudo, bebidas refrigeradas promovem o
aumento da palatabilidade; logo, o seu consumo
deve ser monitorado, procurando sempre manter
um equilibrio hidrico.

Recomenda-se que a temperatura do
liquido seja indicada tomando como base a
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condicao do ambiente, oferecendo-se bebidas mais
geladas em situacdes de clima quente, nao tao
geladas em clima frio e mantendo ainda a prefe-
réncia individual do atleta em ambientes tempe-
rados.

Frente ao desenvolvimento de novas tecno-
logias invasivas, sugere-se, ainda, a necessidade
de realizacdo de mais estudos sobre a temperatura
do liquido e o esvaziamento gastrico, conside-
rando as mais variadas formas de exercicio, devido
a escassez de dados atualizados e a impossi-
bilidade de reproduzir, em condicoes de exercicio,
os resultados obtidos durante o repouso.
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