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Resumo

Introducéo: Jovens jogadores de futebol sdo expostos dia apos dia a rotina de treinos e competicdes, muitas vezes em
condi¢cbes de elevadas temperaturas. Criancas e adolescentes possuem caracteristicas termorregulatérias e metabdlicas
diferentes dos adultos quando submetidos ao esforgo. Sob condicdes extremas de temperatura, jovens jogadores tém o
desempenho comprometido e estdo mais vulneraveis as lesdes provocadas pelo calor.

Objetivo: Reunir informacdes acerca das diferengas nas respostas termorregulatérias e metabodlicas entre criancas e
adultos e apresentar discussao relevante na elaboragéo de planos de hidratagéo para criangas praticantes de futebol.
Conclusdo: Como criangas nao repdem os liquidos adequadamente, as estratégias de hidratacao para jovens jogadores
de futebol devem ser discutidas e elaboradas cuidadosamente, considerando suas caracteristicas anatdmicas e
fisioldgicas diferenciadas. A avaliagao diaria e individual do estado de hidratagdo é de grande importancia para jovens
engajados em treinamento sistematizado. Jovens jogadores devem ser orientados para que desenvolvam bons habitos de
hidratacao.
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Abstract

Introduction: Young soccer players are exposed day after day into the training and competitions routine in conditions of
elevated temperatures in much of the times. Children and adolescents have different thermoregulatory and metabolic
characteristics in comparison of the adults when they are submitted to the effort. Under extreme temperature conditions
young soccer players has the performance deteriorated and are more vulnerable to the injuries provoked by the heat.
Objective: The aim of this review is to assemble data about differences thermoregulatory and metabolic responses
between children and adults and show the relevant discussion for the elaboration plans of hydration for the children soccer
players.

Conclusion: Children don’t restitute liquids adequately. The strategies of hydration for young soccer players must to be
discussed and elaborated carefully considering them anatomical and physiological characteristics. The diary individual
evaluation of hydration state has very importance for young players engaged in structured training. Young athletes must to
be guided so that they develop good hydration habits.
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Introducao

A popularidade do jogo de futebol exerce forte
influéncia sobre criancas e adolescentes do Brasil e do
mundo. Nos EUA, onde o futebol até bem pouco tempo
era quase desconhecido, ja é o esporte mais praticado
por criancas de ambos os sexos até os 12 anos de idade
[

O futebol é caracterizado como uma atividade de
natureza aciclica, intermitente de intensidade variada,
exigindo esforcos de alta intensidade e curta duracéo,
interposto por periodos de menor intensidade . E
também uma atividade associada a altos niveis de
producao de calor. Acredita-se que aproximadamente
80% da energia gerada é convertida sob a forma de
calor nesta modalidade .

Sob condicbes extremas de temperatura e
umidade, criancas geralmente tém o desempenho
comprometido e estdo mais vulneraveis as doengas
provocadas pelo calor . Em um torneio de futebol
infanto-juvenil nos EUA, jogando em clima quente, um
total de 34 jogadores foi hospitalizado apresentando
sintomas de hipertermia ..

Jovens jogadores de futebol sdo submetidos dia
apds dia a rotina de treinos e competi¢cdes extenuantes,
muita das vezes em condicdes de alta temperatura
ambiental.

Durante treinos e jogos de futebol ocorre
desidratacdo consideravel, em especial quando as
condi¢des ambientais sdo adversas. Como criangas néo
repbem liquidos adequadamente, é de suma
importancia desenvolver estratégias de hidratacédo a fim
de se prevenir lesdes provocadas pelo calor e 0 aumento
potencialmente nocivo da temperatura corporal durante o
exercicio.

Este trabalho fornece informagdes de carater
técnico-cientifico aos profissionais engajados nas
escolas esportivas de futebol e treinamento
sistematizado em publico infanto-juvenil, com o intuito de

enriguecer o conhecimento sobre a tematica da
39

hidratacao nas categorias inferiores do futebol.

O objetivo desta revisdao é apontar diferencas
nas respostas termorregulatérias e metabdlicas entre
criangas e adultos, além de discutir sobre pontos
relevantes na elaboracdo de estratégias de hidratacao
para criangas e adolescentes praticantes de futebol.

Principais Diferencas Termorregulatérias e
Metabdlicas entre Criancas e Adultos

Criancas possuem caracteristicas morfoldgicas,
fisiologicas e biomecanicas diferentes dos adultos . A
combinacao do estresse térmico pelo calor e o esforco
fisico ndo é bem tolerado por este publico, apresentando
ajustes termorregulatérios diferenciados. A seguir, o
quadro 1 resume as principais diferencas nas respostas
fisiolégicas do exercicio no calor entre criancas e
adultos.

As criancas exibem uma superficie externa
relativamente grande por unidade de peso corporal, o
que faz com que seus corpos absorvam calor mais
rapidamente em ambientes quentes *®. Sendo assim, a
temperatura da pele é maior comparada com a dos
adultos submetidos ao esforco sob as mesmas
condicbes ambientais 1.

O calor metabolico da locomogdo é maior em
jovens atletas, pois este publico precisa de mais energia
comparado a adultos em atividades que inclui caminhada
ou corrida """, As necessidades energéticas na crianca
na caminhada ou corrida podem ser até 30% mais
elevada do que nos adultos '@, o que pode ser atribuido
a uma baixa economia de corrida.

Criancas e adolescentes mostram uma taxa de
sudorese mais baixa durante o exercicio, com glandulas

] Embora esta caracteristica

sudoriparas imaturas
contribua para um menor grau de desidratacao, criancas
experimentam um aumento mais rapido da temperatura
central durante o estresse térmico *®, comprovando a

baixa habilidade de tolerancia ao calor.
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Caracteristica Tipico da Crianca VS Adulto

Calor metabdlico da locomocao Maior
Taxa de sudorese Menor

Taxa de sudorese/glandula Muito menor
Débito cardiaco/ L O, Menor
Fluxo sanguineo para a pele Maior
[NaCl] no suor Menor
[Lactato] e [H'] no suor Maior
Tempo de tolerancia ao exercicio Menor
Aclimatacao ao calor Lenta
Aumento da temperatura central/desidratacao Rapido

Quadro 1 — Resumo das principais caracteristicas fisiol6gicas do exercicio no calor: Comparagao entre criangas e adultos. Adaptado de
Bar-Or (1994).

Possuem mecanismos sudoriparos

subdesenvolvidos, confiando mais no esfriamento por
conveccao e radiagao "%,

A composicdo do suor das criangcas também
difere dos adultos, exibindo concentragdes de sodio e
cloro mais baixas e concentracbes mais altas de
hidrogénio e potassio "' Contudo, Diretrizes do
American College of Sports Medicine - ACSM (2007) '
apontaram que a concentragao de eletrélitos no suor de
pré-puberes é similar ou ligeiramente menor em relagao
aos adultos.

O estudo de Meyer et al., (2007) ['® indicou um
menor pH em decorréncia de maiores niveis de lactato e
amdnia na composi¢cdo do suor em criangas comparado
a adultos em um esforgo prolongado em condi¢des de
calor.

Durante o esforco, jovens atletas exibem um
menor débito cardiaco comparado a adultos, desviando
grande parte deste para a pele em condicées de alta
temperatura, diminuindo a circulagdo central e
evidenciando um maior trabalho cardiovascular . Por
outro lado, Criangas recuperam-se mais rapido que os
adultos apdés estimulos de alta intensidade ',
caracteristica de suma importante para o desempenho

no jogo de futebol.
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Apo6s atingir o estado hipoidratado (pouco
hidratado), a temperatura central aumenta mais

rapidamente em criangas ©®

, desencadeando a fadiga
precocemente. Este € o motivo pelo qual o exercicio no
calor é pouco tolerado por jovens jogadores.

Outro aspecto importante para criangas que realizam
exercicio no calor diz respeito ao processo de
aclimatacao, que em criangas € mais demorado, durando
aproximadamente de 8-10 dias de adaptacao .

Nos primeiros dias de adaptacdo, jovens
jogadores deverdo ser expostos gradativamente ao
calor, com diminuigdo do volume e intensidade do
exercicio. A medida que progride o processo de
adaptacdo, aumenta-se a duracdo da exposicao ao
calor, assim como o volume e intensidade do esforgo.
Para maior segurangca, O American Academy of
Pediatrics recomenda 10-14 dias de exposicéo .

Nos exercicios intermitentes (futebol, por
exemplo), criangas apresentam um alto custo metabdlico
aerobio, sendo a gordura o principal combustivel para
realizagdo do esforco 2. Em relagdo as respostas
hormonais ao exercicio prolongado, criancas mais novas
apresentam menor sobrecarga simpatica com menor
liberagdo de catecolaminas ", o que pode estar
relacionado ao baixo metabolismo glicolitico.

Rev Bras Futebol 2010 Jul-Dez; 03(2): 38-47



Gomes, LHLS
Cuidados na hidratagio em jovens jogadores de futebol

Artigo Original

Timmons et al. (2003) ®" apontou uma menor
oxidagao de glicogénio muscular em criancas pré-pubere
durante esforco moderado, com um menor metabolismo
glicolitico. Mais tarde, Kaczor et al. (2005) @ encontrou
niveis mais baixos das enzimas lactato desidrogenase
(LDH) e fosfofrutoquinase (PFK)
constatando a baixa atividade anaerobia.

em criangas,

O estagio maturacional em que se encontram
jovens jogadores é fator importante nas questdes que
envolvem o treinamento infanto-juvenil, ja que existem
mudancas nas respostas metabolicas e
termorregulatérias durante o periodo pubertario "' No
futebol, atletas de categorias inferiores tém que competir
contra adversarios com desenvolvimento precoce .

Apesar da vantagem no esforco anaerdbio
conferida aos jogadores mais desenvolvidos,
curiosamente, a utilizagdo de carboidrato exdgeno
durante o esforco em garotos aponta uma tendéncia
para maior taxa de oxidagdo em meninos em estagio
maturacional menos avancado "

Devido as consideracdes éticas que envolvem
métodos de investigacdo através de experimentos
invasivos ou potencialmente nocivos, as disponibilidades
de informacgdes nas respostas fisiologicas e nutricionais
de criancas que participam de atividades fisicas sao

limitadas "% 20231,

Aspectos Relevantes na Elaboracao de

Planos de Hidratacao para Jovens

Jogadores de Futebol

Nas categorias de base, geralmente os
campeonatos sao caracterizados por jogos sucessivos,
em dias consecutivos, ou ainda, por mais de uma partida
por dia.

Sobre o curto periodo de recuperacao entre
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sessoes, Bergeron et al. (2009) ¥ constatou um maior
esforco termorregulatério e cardiaco no exercicio
subseqlente, indicando um maior risco de apresentar
sintomas de hipertermia em jovens atletas que realizam
atividades no calor. A rotina diaria de treino e competicao
em ambientes onde predomina clima tropical (por
exemplo, Brasil), expde jovens jogadores a um elevado
estresse térmico. Alteragdes nutricionais devem ser
enfatizadas na dieta de jovens atletas que se exercitam
no calor, além do maior encorajamento para um aumento
do consumo de liquidos " 2%,

Normalmente jogadores de futebol ndo repdem
os liquidos adequadamente . Monteiro et al. (2003)
revisando sobre a hidratacdo no futebol, revela que a
reposicdo de liquidos corresponde a somente 50% da
perda. No estudo de Ferreira et al. (2009) ¥,
investigando o nivel de conhecimento e hdabitos de
hidratacdo em jovens jogadores brasileiros de clubes
tradicionais, indicou uma série de condutas inadequadas.
O American Academy of Pediatrics (2000) ' relata que
criangas e adolescentes que realizam exercicios
regularmente nao ingerem liquido suficientemente para
repor as perdas de agua e eletrdlitos, o que pode levar a
um permanente estado hipoidratado.

Um aspecto interessante referente a perda
hidrica em criancas que merece destaque leva em
consideracao a fase do sono caracterizada como sono
REM (rapid eyes movements), que em criangas menores
abrange em média 80% do sono total e nos adultos
apenas 30%. Neste estagio do sono ha um aumento da
diurese em conseqiiéncia de maior atividade renal 2.
Como treinos e competicdes infantis sdo realizados
principalmente na parte da manha, uma maior oferta de
liquido deve ser garantida no café da manha e antes das
atividades a fim de se prevenir o estado hipoidratado
durante o esforgo.
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Sabe-se que a realizagao de um esforco no
estado hipoidratado, diminui o débito cardiaco,
aumentando a freqiiéncia cardiaca e temperatura central
durante o exercicio #**%. Ha também diminuicéo da taxa
de esvaziamento gastrico, comprometendo a ingestao de
liquidos %" o que dificulta uma reposicdo adequada.
Nas respostas hormonais, o exercicio no estado
hipoidratado aumenta os niveis de cortisol no sangue,
afetando o delicado equilibrio entre anabolismo e

catabolismo 2

, que pode comprometer ou retardar o
crescimento dos tecidos em formagdo %%, O excesso
deste hormoénio na circulagdo sanguinea inibe a
secrecao de GH (hormobnio do crescimento humano) e
afeta a transcricdo de diversos genes esterdides-
responsivos, interferindo no processo de maturagao e
crescimento de varios modos e niveis, como na relagao
hipotalamo-hipéfise, ou ainda, de forma direta, como no
metabolismo 6sseo, inibindo a formacédo dssea, com
diminuicao da funcao osteoblastica e maior excrecéo de

a ® No metabolismo hidroeletrolitico, a

célcio na urin
elevagdo deste horménio aumenta o filtrado glomerular
com diminuicao da reabsorcado de agua no tubulo distal
%8 aumentando ainda mais a perda hidrica pela via
urinaria.

A avaliagao diaria do estado de hidratagao é o
ponto chave para garantir uma eficiente estratégia de
hidratacdo em jovens jogadores de futebol que realizam

s ) Isto se torna

exercicios freqlientes e vigoroso
especialmente importante em um publico infanto-juvenil
submetido a um treinamento sistematizado.

As alteracbes agudas no estado de hidratagao
podem ser calculadas através da diferenca de massa
corporal pré e pos-exercicio. A massa corporal € um
marcador fisioldgico suficientemente estavel para
monitorar o equilibrio hidrico diario, considerando que a
perda de 1g corresponde a 1 ml de agua corporal .

A taxa de sudorese em jogadores de futebol
possui uma grande variedade inter-individual **%¢. As

condigbes ambientais, o nivel da competicdo, o estado
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de aclimatagao, o posicionamento do atleta em campo,
estilo, a motivagao, condicionamento aerébio, tamanho e
composicao corporal sao determinantes que influenciam
a perda hidrica. A quantificacdo individualizada das
perdas de agua e eletrélitos tem papel fundamental na
elaboracdao de planos eficientes de hidratacdo em
treinamento e competicdes ****. O jovem jogador deve
ser orientado a manter um alto controle do seu peso
corporal, identificando sua perda de hidrica em ml/mim,
contribuindo assim para o planejamento individual.

Em clima temperado, uma perda hidrica de 1,0 -
2,5 litros sdo comuns em jogadores adultos ®%. Em clima
tropical, essa perda varia de 1,0 - 3.5 litros em jogadores
adultos . No entanto, em pré-plberes raramente
excede 400 ml.h™ "®1 No estudo de Ganio et al.(2006) *”!
com jogadores adolescentes, uma perda de 1-1.5 litros
foi relatada. Sabe-se que a desidratacdo representada
por 2% da perda de peso corporal prejudica a

performance %!

. Enquanto perdas de apenas 1% do
peso corporal é capaz elevar a temperatura central
durante o exercicio segundo a National Athletic
Trainers’s Association — NATA (2000) ®%. Desta forma, é
importante preservar o estado de homeostase hidrica do
jovem jogador de modo que nao supere os 2% de
desidratacéo.

Todo sistema fisiologico do corpo é influenciado
pela desidratacdo. A desidratacdo leva a um estado
hipoidratado, aumentando o calor do corpo e reduzindo a
habilidade de tolerar o esforgo. Ha também uma reducao
no processo de esvaziamento gastrico %%
comprometendo a ingestdo de liquidos. Alguns sinais
podem ser identificados durante o exercicio como
sintomas de desidratacdo. Perda de desempenho,
nauseas, dor de cabeca, irritabilidade, fraqueza e
dificuldade em prestar atencédo séo sintomas facilmente
identificados #"%.

Na elaboracao de estratégias de hidratacao para
criancas que jogam futebol, perguntas fregientes do tipo

"Ingetir quanto? Como? Quando? Agua ou bebida
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carboidratada? Vale a pena utilizar bebidas com adicao
de cafeina, aminoacidos ou glicerol? Qual o melhor
carboidrato para compor as bebidas? Qual a temperatura
ideal do liquido a ser oferecido?" Enfim, existem varios
pontos de discusséo.

As respostas a estas indagag¢des nao foram bem
desenvolvidas, necessitando de mais estudos %%
tornando a discussdo ainda mais conflituosa. Jovens
jogadores de futebol devem realizar um controle diario do
peso corporal. Ha também a necessidade de que
membros da comissédo técnica obtenham informacdes
sobre as condicbes climaticas tanto nos treinamentos
quanto em jogos. Devem ser evitados jogos e
treinamento arduo em horarios com temperatura e
umidade alta .

Shi & Gisolfi (1998) “? propéem de forma
generalizada, que a bebida esportiva ideal para
exercicios intermitentes, como o futebol, seria aquela
que possui osmolalidade entre 250 e 370mOsmol/kg,
contendo pelo menos dois monossacarideos,
especificamente, glicose e frutose, sendo a dultima
limitada a 2-3%, ja que concentracbes maiores podem
causar desconforto intestinal. A concentragcdo maxima de
carboidratos deve ficar entre 5-7%. No entanto, as
informacdes sobre qual a bebida ideal para criangas
engajadas em atividades freqlentes e vigorosas
permanecem escassa.

A ingestdo voluntaria com diferentes liquidos tem
sido testada em criancas e adolescentes envolvidos na
pratica esportiva.

O estudo de Wilk & Bar-Or (1996) ™', testou a
ingestao voluntaria com diversas bebidas (agua, agua
flavorizada, e bebida carboidratada) no esforco
prolongado em garotos (9-12 anos), em ambiente quente
(35 £1 °C) e umidade relativa de (45-50%). A agua nao
foi capaz de manter um equilibrio hidrico adequado, nao
revertendo o quadro de hipoidratacao (- 0,65% do peso
corporal). Ja a bebida carboidratada (6%) acrescida de
18mmol/L de sodio preveniu a desidratacao, resultando
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num ligeiro aumento do peso corporal (+0,47%).

Ja o estudo de Rivera-Brown et al.(1999) ",
revelou que a bebida carboidratada (6%) acrescida de
18mmol/L de sédio manteve um estado adequado de
hidratagdo, aumentando em 32% a ingestdo voluntaria
em adolescentes (13,4 + 0,4 anos) do sexo masculino
aclimatados, comparada a ingestao de agua, realizando
exercicio intermitente em cicloergbmetro em condicao de
calor (30,4 +1 Q).

No estudo de Meyer et al. (1994) 2 com
criancas canadenses (9-13 anos),avaliando o consumo
voluntario, mostrou que o desejo de consumir liquido
aumentou durante o exercicio em ambiente quente (35
[1C e umidade relativa de 20%) com perda média de
0,76% do peso corporal, quando era oferecido bebidas
flavorizadas (em diversos sabores) ou agua. Durante
recuperacao de 30 minutos pds-exercicio ocorreu um
consumo adequado de liquido espontaneamente. A
reidratacao foi conseguida em todos os tipos de bebidas
inclusive com agua.

A palatabilidade dos liquidos € um ponto
discussao relevante no plano de hidratacdo para o
publico jovem. Ao adicionar sabor as bebidas, aumenta-

se a ingestdo voluntaria 3%,

No entanto, deve-se
respeitar a preferéncia individual na escolha dos
sabores. No estudo de Meyer et al. (1994) 2 o sabor
uva foi o preferido de jovens atletas do sexo masculino.
Num estudo de campo de Guerra et al. (2004)
3 investigando a influéncia da ingestdo de bebida
carboidratada versus nao ingestao de liquido em jogo,
com temperatura ambiental média de 28°C, em
jogadores adolescentes (16,1 £1,11 anos), indicou que a
bebida carboidratada ajudou a prevenir a queda no
desempenho com maior ndmeros de sprints e
deslocamentos no segundo tempo de jogo, observada
em relagdo a nado ingestdao de liquido. A bebida era
oferecida em intervalos regulares de acordo com as
recomendacées do ACSM. Entretanto a bebida

carboidratada nao foi capaz de manter um adequado
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equilibrio hidrico, ja que os jogadores terminaram a
partida em estado hipoidratado.

Ostojic & Mazic (2002) **!, em estudo de campo,
testou também a influéncia da bebida carboidratada
(carboidrato 7%; sédio 24 mmol.I""; cloro 12 mmol.I",
potassio 3 mmol.I"") ou placebo em testes especificos de
coordenacao, ap6s 90 minutos de jogo, em jogadores
adultos da liga nacional lugoslavia, com temperatura
ambiental média de 24,5°C. A bebida mostrou ser
eficiente na prevencdo da fadiga, indicando resultados
superiores em atletas que ingeriram tal bebida em
relagdo ao grupo placebo.

A eficacia das bebidas carboidratadas utilizadas
em praticas de hidratagdo em jovens atletas esta longe
ser conclusiva, devido a um pequeno numero de

trabalhos realizados .

Entretanto, sugere-se que
bebidas carboidratadas possam aumentar a ingestao
voluntaria em criangas que se esforcam em condicoes de
calor, diminuindo o desequilibrio hidrico " 24,
Timmons et al. (2003) ¥ menciona que criancas e
adolescentes assim como os adultos, poderiam se
beneficiar com a ingestdao de carboidratos exdgenos,
embora em diferentes concentracées. As bebidas
esportivas deveriam se adequar as necessidades
especificas  de

criangas em  processo  de

desenvolvimento treinamento

o [20] )

engajadas em
sistematizad

Na elaboracdo de bebidas carboidratadas para
criancas e adolescentes envolvidos em pratica esportiva
€ importante considerar a caracteristica de maior
resisténcia a insulina nos estagios de Tanner I, Ill e IV
29 A menor sensibilidade & insulina nessa fase do

desenvolvimento repercutira decisivamente na
concentracao de carboidratos nas bebidas esportivas.

As estratégias de hidratacdo nas categorias
inferiores do futebol devem ser pensadas e discutidas
dentro de uma perspectiva multidisciplinar. Devem ser
reunidos principalmente o médico (pediatra), o

nutricionista, preparador fisico, fisiologista e treinador.
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Um enfoque inter e transdisciplinar devem prevalecer na
elaboracao de planos eficientes. Ha de se pensar desta
forma, ja que na literatura consultada, os ajustes
termorregulatoérios e metabdlicos, juntamente com seus
efeitos sobre os diversos sistemas do organismo das
criangas e dos adolescentes ndo € bem compreendido

[19, 20,23]

Procedimentos Praticos

Como o futebol ndo possui paradas formais para
um eventual consumo de liquidos, as estratégias de
hidratacdo orientadas para uma ingestdo em intervalos
regulares ficam dificultadas.

A hidratacdo ¢é essencial para garantir a
manutencao da saude e a performance. Uma ingestao
adequada de liquidos antes, durante e pdés- atividade
faz-se necessaria. No entanto, existem menos
informagdes sobre as necessidades de agua e eletrdlitos
para criangas e adolescentes que praticam atividades
esportivas %2023,

O monitoramento do estado de hidratacao
através da urina e sede € de grande utilidade. Os pais
dos atletas podem ajudar seus filhos a obedecer a um
ritual de verificagcdo da cor da primeira urina da manha. A
urina de cor escura esta associada a niveis precarios de
hidratagdo, assim como a sensagdo de sede muito
intensa .

Antes das atividades, é importante estabelecer
um padrao de consumo de liquido, a fim de manter um
maior controle da homeostase hidrica durante o esforgo.
A agua pode e deve ser ingerida antes dos jogos e

treinos .

A hiper-hidratacdo pode ser benéfica,
reduzindo o esforgo termorregulatério e cardiaco durante
o exercicio ®**. A U.S. Soccer Federation (2006) ¥
recomenda um volume de liquido para jovens jogadores
de 12-16 oz., ou seja, aproximadamente 350-450 ml, 30
minutos antes do inicio das partidas.

Durante o exercicio, criangas assim como
adultos, devem ser orientadas a ingerir liquido a cada

15-20 minutos *°.. Diretrizes do American Academy of
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Pediatrics (2000) ! recomendam uma ingestdo a cada
20 minutos, com um volume de aproximadamente 150 mi
para criancas com 40 kg ou menos, e 250 ml para
aqueles com 60 kg ou mais. Em ambientes quentes e em
jogos consecutivos num mesmo dia, o consumo de
bebida carboidratada (6%) acrescida de 18mmol/L de
s6dio, com adicdo de sabor e temperatura agradavel,
parece necessaria por aumentar a ingestdo voluntaria "
324 contribuindo assim para um menor desgaste fisico
e a recuperacao do atleta para o jogo seguinte.

A quantidade total de volume ingerido durante o
esforco deve ter valores aproximados da perda hidrica
habitual. Entretanto, deve-se respeitar a tolerancia
individual de ingestdo. Paradas obrigatérias para
ingestao de fluidos no curso do jogo devem fazer parte
do regulamento das competicdes infanto-juvenil,
principalmente em certos periodos do ano, como na
chegada da primavera e verdo, onde as temperaturas
podem alcancar valores altos. No caso de forte calor e
umidade, adota-se um plano mais agressivo de consumo
de liquido.

Apds jogos e treinos, uma reposigdo hidrica
adequada deve conter um volume de 150% do valor da
perda ["**". Por exemplo, se jovem jogador perdeu 1litro,
terd que repor um volume de 1.5 litros. Liquidos e
alimentos ricos em carboidratos devem ser oferecidos
para repor as perdas hidricas e estoques de glicogénio
muscular. Ingerir carboidratos nas primeiras horas pos-
evento é de suma importancia para aproveitar a ativagao
da enzima glicogénio sintetase. Alimentos com alto
indice glicémico resultam em reposicdo de glicogénio
mais rapida “®.

Contrariando as recomendagdes em intervalos
regulares, Machado-Moreira et al. (2006) ! observando
a ingestao de fluidos no exercicio, propde que uma
reposicdo hidrica voluntaria, guiada pela sensagao da
sede, é suficientemente segura para manter um
adequado equilibrio hidrico durante o exercicio.
Corroborando com o proposto acima, Douglas (2006) 2%
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explica que a sensacao de sede é um mecanismo fino e
preciso controlado por feedback negativo, ajustada de
acordo com requerimento de agua. Todavia, a reposicao
voluntaria em criangas merece atencao especial, ja que o
American Academy of Pediatrics (2000) ! relata que este
publico nao senti necessidade de consumir liquido
durante o exercicio. Além disto, no ambiente de
competicdo, criangas podem se esquecer de consumir
liquidos.

O uso de garrafas personalizadas é de grande
utilidade para auxiliar na verificagdo do consumo
individual de liquido, portanto, nao deve ser
negligenciado. Uniformes leves com cores claras devem
ter prioridade na tentativa de diminuir o acumulo de calor

19 Ducha fria no intervalo de jogo pode ser utilizada

para diminuir a sobrecarga termorregulatéria no calor 2.

A conscientizacao de jovens jogadores para um
consumo adequado de liquido e monitoramento do
estado de hidratacdo € de responsabilidade da escola
esportiva de futebol juntamente com a cooperacdo dos
pais. O clube formador deve realizar palestras periddicas
sobre o tema, convocando os pais e atletas para um
efetivo processo de educacao.

Como no Brasil ndo existem diretrizes que
restringem ou proibem atividade fisica em ambientes
severos, jovens jogadores de futebol devem ser
informados sobre as conseqiiéncias da desidratacdo na
salde e no desempenho, para que possam desenvolver

bons héabitos de hidratago.
Conclusao

A avaliagdo diaria e individual do estado de
hidratacdo € o ponto chave para garantir uma eficiente
estratégia de hidratacdo em jovens jogadores de futebol
que realizam exercicios freqientemente e vigorosos. Sob
condicbes extremas de temperatura, jovens jogadores
tém o desempenho comprometido e estdo mais
vulneraveis as lesbes provocadas pelo calor. Como
criangas e principalmente jovens jogadores nao repéem

os liquidos corretamente, uma oferta adequada de
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fluidos deve ser cuidadosamente pensada e discutida
dentro de uma abordagem multidisciplinar. A eficacia das
bebidas carboidratadas utilizadas por criangcas e
adolescentes submetidos ao treinamento sistematizado
nao é conclusiva, porém, estudos apontaram uma maior
ingestdo voluntaria. Bebidas esportivas deveriam se
adequar as necessidades especificas deste publico. A
conscientizagdo para o desenvolvimento de bons habitos
de hidratacdo deve ser enfatizada para evitar as
consequliéncias negativas da desidratacdo na sadde € na

performance.
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