Agora e para beber
sO quando tiver sede!

ILUSTRACOES DE GONGALO CAMPOS
Algumas mortes em maratonas por hiponatremia (excesso de
ingestao de dgua levando a um desequilibrio da presenca do sodio
no sangue) obrigaram os especialistas no assunto a reverem as
tradicionais (e, aparentemente, exageradas) recomendacoes
sobre hidratacdo em desportos de longa duragao

aprende em qualquer desporto. Em determinado momento da

histéria, j4 ndo era suficiente beber apenas agua antes, durante e
apos as corridas. Estabeleceu-se a regra de que era preciso beber mesmo
quando o corpo ndo pedia, mesmo quando ele ndo precisava. Era
necessrio beber sem sentir sede, beber preventivamente. Chegou-se ao
ponto de estabelecer volumes e intervalos de tempo para as goladas.
Aparentemente, esqueceram-se de considerar que cada corrida ¢ uma
corrida e que os corredores sao individuos. Hoje ja se admite que o tiro
saiu pela culatra: o excesso de agua pode fazer mall
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Preocupacao maior sempre foi com a
desidratacao

70%. Embora varie de individuo para individuo, seja maior em atle-
tas e menor em mulheres e idosos, essa ¢ a quantidade média de dgua
presente no organismo humano saudavel.

Mesmo sendo 0 componente que aparece em maior expressio, o
corpo humano ndo possui reservas estratégicas de dgua, razao pela qual
ela precisa ser reposta & medida que vai sendo consumida. Se tal
Teposi¢ao ndo ocorTer, o corpo entra em processo de desidratacao.

Tanto nas corridas como nos outros desportos e mesmo fora deles, a
recomendacdo para se beber muita 4gua sempre esteve associada aos
riscos de desidratacio. Pessoas submetidas a actividade fisica intensa,
como 0s maratonistas por exemplo, tém uma perda de liquidos tao acen-
tuada que podem vir a necessitar repor o dobro ou o triplo da quanti-
dade que um individuo precisaria em situagio normal. Em ambientes de
temperatura elevada, tal necessidade pode ser ainda maior.

Existem sim explicacoes muito claras para justificar tamanha preocu- ‘
pagao com a desidratacdo. Uma delas ¢ que grande parte da agua perdi-
da vem do sangue, o que altera a sua viscosidade (ele torna-se mais
espesso), provocando uma diminuicdo no fluxo sanguineo e podendo
comprometer seriamente toda a funcéo cardiovascular.

Facil de explicar, facil de entender: como nao dispde de reservas de
dgua, o organismo lanca méio da existente noutras partes do corpo para
acelerar, num primeiro momento, a recomposicio do sangue. Nio
havendo a ingestdo de liquidos e sendo esse mecanismo insuficiente,
ocorre entdo um aumento da frequéncia cardiaca. Quando, mesmo
assim, o aumento da frequéncia é insuficiente, dd-se a reducio da capaci-
dade respiratoria com o consequente prejuizo da satide. Em resumo,
desidratacio tinha um remédio: beber toda a agua que se pudesse e mais
um pouco,

No caso das corridas, as preocupacoes com a desidratagio chegaram
a0 ponto, que virou regra geral, a prescrigao para que todo e qualquer
corredor, em toda e qualquer prova, bebesse no minimo um copo de
agua a cada 15 ou 20 minutos. Isso sem levar em conta que este mesmo
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corredor jd deveria vir para a corrida muito bem hidratado e que
jamais deveria partir sem se reabastecer antes. Por trds de tanta agua,
o medo da desidratacdo. 56 que como tudo na vida tem um prego, o
excesso de dgua acaba levando a outros problemas.

A agua e os desequilibrios no sédio

Antes de continuarmos, para um melhor entendimento, cabe aqui
um pequeno paréntese. Durante as actividades fisicas, a taxa de trans-
piracéo € altamente varidvel. Em média, dependendo da preparagio
do individuo, da intensidade dos exercicios e das condicdes em que
eles estdo sendo realizados, perde-se um a dois litros de liquidos por
hora. Juntamente com a 4gua, misturados no suor, vao também
alguns electrolitos, sais dissolvidos que desempenham importantes
fungoes no organismo. Um dos electrélitos mais perdidos através da
transpiracio € o sodio.

Voltemos ao ponto onde pardmos. Recentemente, constatou-se que
0 excesso de dgua — ingerido em principio para prevenir e evitar a
desidratagdo - acaba provocando um desequilibrio ainda maior na
taxa de sodio que, neste caso, j4 se encontrava diminuida em funcio
da perda pela transpiracdo. Ou seja: o organismo estd com sodio a
menos e ainda tem que dividi-lo com a grande quantidade de agua
que foi bebida. O resultado de tamanha dilui¢do é que a concentragio
de sédio no plasma sanguineo baixa muito além dos limites. O nome
disso? Hiponatremia.
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A letargia e a confusio mental estdo entre os sintomas iniciais da
hiponatremia. A medida que ela se torna mais grave, os musculos
podem apresentar contraccdes e o individuo pode ter crises convulsi-
vas. Nos estdgios mais avan¢ados, podem ocorrer o estupor, 0 coma e
a morte. Quando menor for a taxa de sédio e mais abrupta for a sua
queda, maiores serdo os riscos.

Por outro lado, o volume sanguineo pode aumentar quando existe
excesso de sodio no corpo. Na hipernatremia, o liquido extra fica reti-
do no espaco em volta das células e acarreta uma condicio denomi-
nada edema. Um sinal visivel do edema € o inchago dos pés, dos
tornozelos e das pernas. Bastante comum entre os idoses, a hiperna-
tremia também pode ser observada em individuos com disfungio
renal, diarreia, vomito, febre ou sudorese excessiva.

A hidratacao equilibrada e as suas
novas corridas

Assim como faz com o volume sanguineo, o corpo procura contro-
lar de forma constante a concentracao de s6dio no sangue. Quando
ela aumenta demasiadamente, o cérebro “sente sede” e incita o indivi-
duo a beber dgua. Sensores localizados nos vasos sanguineos e nos
rins detectam as diminuicées do volume sanguineo e provocam uma
reaccao em cadeia que tenta aumentar o volume de liquido no sangue.
Mulheres e idosos, ja dissemos, sentem menos sede.

Embora tenha sido comprovado cientificamente que a sensacéo de

Pesquisas com corredores de elite internacional constataram que eles bebem
pouco nas provas, chegando um pouco desidratados, mas aparentemente sem
qualquer prejuizo para as suas perfomances (os estudos foram feitos com
campeoes da maratonall. Como afirmou o director médico da Maratona de Nova
York, Lewis Maharam, “nao ha qualguer evidéncia que seja necessario repor 100%
dos liquidos perdidos durante uma competicao”.

Entre outras situacoes mais ez;peciﬁcas, a hiponatremia 0CoTTE em
individuos que por alguma razdo ingerem (ou recebem) enormes
quantidades de dgua, ou seja, exactamente o que podiam estar fazen-
do os corredores que eram (sdo) orientados a beber abundantemente
durante as corridas, mesmo que ndo tivessem sede. Por serem dese-
quilibrios electroliticos, tanto a falta (hipo) como o excesso (hiper) de
sadio no organismo representam riscos a satide e 4 vida.

A hipernatremia nada mais é do que um desequilibrio de sédio no
sentido inverse. E a situagdo na qual o organismo contém muito
pouca agua em relacio a quantidade de sodio nele existente.
Geralmente a concentracdo de sodio sobe além dos limites quando h4
uma perda de dgua maior que a de sodio, o que, entre outras razdes,
ocorre quando o individuo transpira muito e ingere um volume
demasiadamente pequeno de dgua, levando a desidratacio.

Quase todo o sodio do corpo se encontra no sangue e no liquido
que envolve as células. Ingerido através dos alimentos e das bebidas,
o sodio é excretado pelo suor e também pela urina, sendo que nesse
caso, 0s rins tém condicdes de controlar a quantidade de sodio que
eliminam. Tal controle permite que em situacdes normais a quanti-
dade total de sadio no organismo varie pouco de um dia para outro,

Um distirbio do equilibrio entre a ingestéo e a eliminagio do sodio
alecta a quantidade total de sodio no corpo. Essas alteracdes estdo
intimamente ligadas as variacdes no volume de dgua no sangue. Uma
perda global do sodio do corpo ndo provoca necessariamente uma
diminuicao da concentragio de sodio no sangue mas pode causar a
diminuicao do volume sanguineo. Quando o volume sanguineo
diminud, a pressio arterial cai, a frequéncia cardiaca aumenta e o indi-
viduo pode apresentar tonturas e, em algumas ocasides, entrar em
choque.

sede s6 aparece quando a desidratagdo ja chegou a 2%, é preciso lem-
brar que a hiponatremia em atletas tem como causa mais frequente o
excesso na ingestdo de 4gua. Durante os exercicios, a producdo de
urina diminui, o que reduz a capacidade do corpo eliminar o excesso
de agua, enquanto que, a0 mesmo tempo, aumenta a perda de sidio
pela transpiragdo. O efeito resultante da combinacio dessas duas
accdes pode provocar um desastre em relagao ao equilibrio do sodio
10 COTPO.

Além de ser uma atitude bastante pessoal, o quanto beber de dgua
numa corrida depende de inumeros factores. Sobre alguns, o atleta
tem (ou deveria ter) um amplo dominio; sobre outros, ele nada pode
fazer. Numa prova de estrada, enquanto factores ambientais como a
lemperatura, a humidade, a pressao atmosférica e os ventos estio
absolutamente fora de qualquer manuseio, mesmo que de forma indi-
recta, a velocidade, o esforco empregado e a frequéncia cardiaca
podem permanecer sob o seu controlo. Nesse caso, falando em
hidratacao, auto conhecimento e bom senso, corrern juntos, de maos
dadas.

Em principio, todo o corredor deveria conhecer-se bem, ter boa
nogio de si e do funcionamento do seu organismo. Saber como o seu
corpo reage nas diversas situacdes de uma corrida vai além do simples
treino. Quvir e dar atencdo as reclamacdes do corpo a tempo, pode
fazer toda a diferenca,

Costuma transpirar muito? Sinal de que precisa beber mais e com
maior frequéncia. O dia estd frio e hoje o suor é pouco? Use o bom
senso, ajuste-se a situagdo e beba menos, Resolveu trotar e no esta
suando? Um copinho s6 deve chegar. Suou além da conta por muito
tempo? Nesse caso, talvez vocé precise mais do que simplesmente
dgua pura: uma bebida isoténica, por exemplo.

COTET

| 28

e ————————







