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A desidratagdo causada pelo exercicios fisi-
co pode prejudica-lo. A homeostase do balanco de
fluidos e eletrdlitos em repouso € quebrada por
distarbios decorrentes da desidratacdo durante o
exercicio tais como: diminui¢cdo do volume
plasmatico, aumento da temperatura corporal, di-
minui¢cdao das reservas de glicogénio muscular e
outros. A agua e as bebidas nutrientes sao usadas
para diminuir as incidéncias desses disturbios. O
objetivo desse estudo bibliografico foi verificar os
efeitos da desidratacdo durante a pratica de exer-
cicios fisicos e amelhor forma de reposicao hidrica
durante e apds a atividade fisica. Foram
pesquisados artigos encontrados em revistas
indexadas no "Biological Abstracts e Index
Medicus". O trabalho procurou verificar também
o que os individuos frequentadores de academia e
praticantes de atividades fisicas, por mais de 8
horas semanais ( incluindo atividades fisicas na
academia) usam para se hidratar. Para a coleta de

dados foi aplicado um questionario em 38 pessoas
situadas na faixa etaria entre 15 e 40 anos do sexo
feminino e masculino. O questionario visava veri-
ficar quais atividades praticadas e o porque da pra-
tica de atividades fisicas, bem como o que eles
bebem para se hidratar e quais 0os motivos para
escolha dessa bebida.

Constatou-se que a bebida mais usada foi1 a
dgua (54%), seguida das bebidas nutrientes (25%),
sucos (15%), refrigerantes (4%) e outras 2%. A
analise dos motivos apontados para a escolha dos
liquidos demonstra que, apesar de as pessoas nao
possuirem conhecimento cientifico sobre o temae
da forte propaganda da midia relativa as bebidas
nutrientes, grande parte da populagdo
frequentadora de academias entende que a agua €
o melhor fluido de reposi¢ao nas atividades fisi-
cas de média intensidade, acordado as pesquisas
mais recentes na area.
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