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INTRODUGAO

E importante entender que a 4gua é o principal componente quimico que constitui o
corpo humano, neste sentido, é fundamental manter um equilibrio hidrico corporal,
evitando a desidratacido, que pode motivar uma série de consequéncias, que variam
de acordo com elementos como intensidade e tipo de exercicio praticado, sendo
fundamental a reposigao hidrica ndo so6 pés atividade, mas antes e durante o exercicio
também (GASPAR, et al. 2016). Um aspecto marcante relacionado a hidratagéo dos
atletas é o fato de a pratica de atividades, com énfase, nas de alta intensidade,
motivarem a perda de liquidos por meio do suor, eliminando também sais minerais, o
que demanda a reposigao de liquidos para equilibrar também a temperatura corporal,
evitando-se dessa forma, um quadro de desidratagdo, que além de gerar prejuizos a
saude do atleta, também afetara significativamente em sua performance (VECHIATO,
2016). Neste sentido, se faz importante o cuidado com a hidratacdo continua e
equilibrada para que atletas e individuos que pratiquem modalidades de alta
intensidade, como o triatlo, mantenham o bem-estar e a qualidade de vida (SILVA, et
al. 2017). Sendo assim, o objetivo deste estudo é identificar as principais
recomendacdes cientificas sobre hidratagao para triatletas praticantes do Ironman.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica. Segundo Gil (2002), uma pesquisa
bibliografica €& desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido
principalmente de livros e artigos cientificos. Para isto, utilizou-se de producgdes
cientificas que descreviam as caracteristicas acerca do fendmeno investigado, ou
seja, como o transtorno de péanico afeta a qualidade de vida do paciente, e seus
possiveis tratamentos, com intuito de interpretar as relagdes de significado dos
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fendmenos. SCIELO (Scientific Electronic Library Online), LILACS (Literatura Latino
Americana e do Caribe em Ciéncias Sociais e da Saude), e Google Académico
utilizando os seguintes descritores: nutrigdo, hidratacao, triatlo, ironman, endurance.
A pesquisa foi baseada em artigos publicados no periodo de 2004 a 2018. Foram
utilizados os seguintes descritores: “nutricdo”, “hidratagao”, “triatlo”, “ironman” e
‘endurance”. Para os critérios de inclusdo foram incluidos artigos em lingua
portuguesa, de revisado de literatura, ensino clinico e estudo do tipo transversal. Foram
selecionados 25 artigos. As produgdes cientificas elegiveis foram lidas na integra e
realizada a analise. Por fim, os dados foram sumarizados em textos, expondo os
assuntos convergentes e divergentes em relagao a tematica investigada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A prética de triatlo exige elevado esforgo fisico dos atletas, com intensa perda liquida,
especialmente, por meio da sudorese, de modo que é preciso buscar alternativas para
manter o estado de hidratagdo dos triatletas, para que sejam capazes de manter um
desempenho satisfatério em todas as modalidades esportivas que englobam essa
pratica. A agua representa o mais importante componente quimico do corpo humano,
atuando como solvente para a maioria dos solutos, regulando a temperatura corporal
e participando de diversas reacdes quimicas, influenciando a composi¢ao corporal
que envolve o glicogénio muscular, bem como sexo do atleta, idade e estado de treino
(MOTA, et al. 2022). Ao realizar exercicios de alta intensidade por periodos
prolongados, ocorre redugdo na produgao de glicogénio muscular, o que motiva a
necessidade de reposi¢gao do mesmo, como forma de gerar a manutencao dos efeitos
ergogénicos que sao essenciais na execugao desse tipo de atividade fisica (BRASIL,
2013). O mesmo autor explica que em se tratando de atividades de alta intensidade,
como € o caso do triatlo, o organismo tende a revelar maior necessidade de
carboidratos, enquanto substrato energético, deixando em segundo plano os lipidios
e proteinas, o que se justifica pelo fato de os primeiros motivarem a produgéo de
adenosina trifosfato de maneira mais acelerada, através de processos oxidativos,
valendo ressaltar que conforme ocorre a elevagdo da intensidade da atividade,
aumenta o metabolismo anaerdbio, gerando assim, energia que aumenta também a
producdo de hormdnios adrenalina, noradrenalina e glucagon, com redugdo de
insulina (BRASIL, 2013). O estado nutritivo e de hidratacdo do atleta é fundamental
para que o mesmo mantenha um desempenho satisfatorio, ndo reduzindo sua
performance, especialmente em esportes de alta intensidade como o triatlo na
modalidade Ironman (PIGNATA, et al. 2020).

CONSIDERAGOES FINAIS

Foi possivel observar ao longo do estudo que existem varias recomendacgdes de
hidratacdo encontradas na literatura mundial, mas destacaram-se as diretrizes da
American Dietetics, da Dietitians of Canada e da American College of Sports, que sao
amplamente difundidas e aplicadas por varios atletas, especialmente os que praticam
atividades de alta intensidade, como é o caso do triatlo na modalidade IronMan, que
demanda grande esforgo fisico e reposi¢céo de liquido e sais minerais, por meio da
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ingestdo de agua, isotbnicos e outros liquidos que auxiliam na manutengdo da
homeostase hidrica. Devido a necessidade de que os atletas de triatlo mantenham um
estado de hidratacdo adequado para obter um desempenho satisfatério e evitar um
quadro de desidratacdo, que além de prejudicar sua performance pode afetar
negativamente seu organismo, torna-se relevante maiores estudos sobre a
importancia da hidratagcéo na pratica esportiva.
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