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REGULACAO TERMICA E HIDRATAGAO PARA CRIANGAS
E ADOLESCENTES QUE SE EXERCITAM NO CALOR

Flavia Meyer

INTRODUCAO

Assim como adultos, quando criangas e adolescentes se exercitam
por muito tempo no calor, eles podem sofrer desidratagao pela sudorese
acentuada e pela ingestio insuficiente de liquidos. Essa desidratagdo
prejudica a regulagdo da temperatura corporal, acentuando a hipertermia,
podendo causar problemas tanto para a saide como para o desempenho
esportivo.

Este capitulo revisa as caracteristicas fisiolégicas das criangas e ado-
lescentes durante o exercicio no que diz respeito a regulagio térmicae a
sudorese e distirbios hidroeletroliticos, apontando as peculiaridades e
as recomendagdes gerais de hidratagio para o exercicio prolongado no
calor.

CARACTERISTICAS TERMORREGULATORIAS DAS CRIANCAS
E ADOLESCENTES

Quando comparamos criangas ¢ adultos em relagdo as necessidades
de liquidos para suprir as respectivas perdas hidricas através do suor, 0
volume e a composicio do suor sdo fatores fundamentais a serem consi-
derados.
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Desidratacao

Estudo Exercicio Clima Amostra
(%) por peso
o o Meninas PP 0,5
28°C - 45% Mulheres 0,44
. 30% VO,max o o Meninas PP 1,02
Drinkwater et al., 1997 caminh;da 35°C - 65% Mulheres 0,79
o o Meninas PP 1,53
48°C - 10% Mulheres 1,55
Meninos 0,64
Leve Homens 0,41
Araki et al., 1979 29°C - 65% . ’
Pesado Meninos 1,14
Homens 2,41
Todos homens
49°C - 17% 11-14 anos 0,83
ndo aclimatizado|{ 15-16 anos 1,00
Wagner et al., 1972 5,6 km/h 25-30 anos 0,89
11-14 anos 1,18
aclimatizado 15-16 anos 1,78
25-30 anos 1,40
Meninas 14 anos 0,82
Davies, 1981 70% VO,max| 21°C -50% {Meninos 13 anos 0,85
Homens 36 anos 1,28
Todos meninos
Falk etal, 1992  |50% VO,max| 42°C - 20% Recﬁ?bsﬁ‘::'es 8:32
Quase adultos 1,08
Meninos
50% VO,max| 42°C - 20% P'ﬁupb‘;brzges 8:3;
Meyer et al,, 1992 Adultos. jovens 1,10
Meninas
Pré-puberes 0,65
Puberes 0,73
Adultas jovens 1,07

Tabela 1 - Potencial de desidratagao por hora em criancas e adolescentes e
adultos sob diferentes estresses fisicos e térmicos

As criangas apresentam uma menor taxa de sudorese por peso ou
superficie corporal e por glandula sudoripara, € um maior aumento da
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temperatura central & medida que elas se desidratam (Bar-Or, 1989).
Apesar da mais baixa taxa e sudorese, as criangas podem se desidratar
tanto quanto os adultos. A desidratagdo € avaliada como uma percenta-
gem da 4gua corporal perdida em relagdo ao peso corporal inicial. A
Tabela 1 mostra o potencial grau de desidratag@o por hora que adultos e
criancas de diferentes graus maturacionais e situagdes atingiriam caso
ndo ingerissem qualquer liquido. Essa tabela inclui apenas estudos em
que as condi¢des de esforgo e de clima sdo as mesmas para as criangas €
adultos. Observa-se que em situagdes mais amenas de clima (Drinkwater
et al., 1977) e esforco (Araki et al., 1979), as criangas podem até se
desidratar um pouco mais do que os adultos.

Convém salientar que mesmo que a desidratacdo seja leve ou mo-
derada (até 2%), ela pode se agravar a medida que o exercicio se prolon-
ga. De 1-2% de desidratagdo jd inicia 0 aumento da temperatura corporal,
com 3% h4 uma reducdo importante do tempo de performance, de 4% a
6% podem ocorrer ciibras e fadiga térmica, e a partir de 6% existe risco
de choque térmico (Sawka, 1992). Entdo, o mais importante € prevenir
qualquer grau de desidratag@o e reconhecer os sinais e sintomas iniciais.
Quando a desidratacdo é de leve a moderada, a pele fica vermelha, ocor-
re 0 cansaco, sede, intolerincia ao calor, a urina que diminui no volume
fica mais escura. Para uma crianga pode ser ainda mais dificil de perce-
ber esses sinais € sintomas.

Além da menor taxa de sudorese por superficie corporal, existem
outras caracteristicas fisicas e fisioldgicas de criangas que potencialmente
prejudicariam a termorregulagio. A maior superficie corporal por massa
corporal das criangas poderia induzir um maior ganho de calor nas situa-
¢des em que a temperatura ambiental ¢ maior do que a temperatura da
pele (Bar-Or, 1989). Foi observado que criangas apresentam um maior
aumento da temperatura corporal central a medida que elas desidratam ¢
uma maior produgio de calor metabdlico por massa corporal durante as
atividades fisicas como caminhar e correr (Bar-Or et al., 1980).

A aclimatiza¢fo ao calor é um processo gradual que se efetiva com
exposicdes regulares ao calor. Apesar das criangas se adaptarem fisiolo-
gicamente ao calor (aclimatiza¢o), o processo pode ser mais demorado
(Bar-Or,1994; Wagner et al. 1972) e, como em adultos, apenas o treina-
mento pode melhorar as respostas fisiolégicas a regulagdo térmica ao
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calor (Inbar et al., 1981). Entdo, para garantir seguranga, se um jovem
desportista vai enfrentar climas mais quentes, o volume de treinamento
devera ser primeiramente reduzido, e entdo gradualmente aumentado
durante o periodo de pelo menos duas semanas que antecede o evento.
Quando esse tempo nao for disponivel, a duragio dos treinos e das com-
peti¢oes devera ser reduzida. Outra recomendagio € de, durante os jo-
gos, substituir os jogadores com mais freqiiéncia. A Academia Americana
de Pediatria (American Academy of Pediatrics, 2000) recomenda que a
intensidade de atividades que duram mais de 15 min deve ser reduzida
sempre que a umidade relativa, a radiacdo solar e a temperatura do ar
atingirem niveis criticos. Esses niveis seguem o Indice da Temperatura
do Globo e Bulbo Umido (WBGT), que combina as medidas de tempe-
ratura do ar (Tdb), umidade (Twb) e radiagéo solar (Tg), de acordo com
a equagao WBGT = 0.7 Twb + 0.2 Tg + 0.1 Tdb. As recomendacdes
especificas sobre as restri¢des de atividades fisicas de acordo com os
niveis de estresse térmico foram elaboradas pelo Comité em Medicina
do Esporte e Condicionamento, da Academia Americana de Pediatria, e
estdo mostradas na Tabela 2.

WBGT (°C) Restricbes das atividades
<4 Qualquer atividade é permitida. Em atividades prolongadas, cuidar
0s sinais iniciais de hipertermia e desidratagao.
24959 Fazer intervalos mais prolongados na sombra, estimular a

ingestao de liquidos a cada 15 min.

interromper as atividades daqueles que ndo estio aclimatizados
26-29 ao calor ou que apresentam algum outro fator de risco. Limitar as
atividades para todos os outros.

>29 Cancelar qualquer atividade atiética.

Tabela 2 — Restrigdes de atividades fisicas de acordo com os niveis de
estresse térmico
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PRINCiPIOS DE HIDRATACAO PARA CRIANGAS E ADOLESCENTES
DURANTE O EXERCICIO

As criangas também sdo propensas a apresentarem a desidratagdo
involuntdria (Bar-Or et al., 1980), ou seja, ao se exercitarem nao inge-
rem tudo aquilo que perdem pela sudorese, mesmo dispondo de liquidos
a sua disposi¢do. Porém, essa desidratagdo pode ser mais acentuada quan-
do apenas a dgua pura é oferecida. Quando liquidos com sabor, conten-
do carboidratos e eletrdlitos estio disponiveis durante ou apds o exercicio
prolongado, a ingestdo voluntdria das criangas é maior (Meyer et al.,
1994, Riveira-Brown et al., 1999, Wilk; Bar-Or, 1996).

A desidrata¢io voluntéria tem sido explicada por um atraso na per-
cepcio de sede. Contudo, ela parece estar preservada em criangas. Du-
rante um estudo (Meyer et al., 1994) em que criangas foram desidratadas
através de exercicio no calor, a percepcdo de intensidade de sede au-
mentou mesmo quando a desidrata¢do foi minima (100 g). Uma vez
desidratadas, as criancas podiam ingerir liquidos a vontade. A maioria
das criancas ndo apenas recuperaram a sua desidratagdo como ultrapas-
saram o seu peso inicial. O volume ingerido foi maior nas situagoes em
que elas podiam ingerir liquidos com sabor, no caso uva e laranja.

Além do sabor, a presenga de eletrélitos, principalmente o s6dio
(Na*), e carboidrato parece atenuar o grau de desidratagdo voluntaria.
No estudo de Wilk e Bar-Or (1996), isso foi observado quando 12 crian-
cas realizavam exercicio intermitente no calor (35°C, 43%) por cerca de
3 h. Em trés situagdes distintas, elas bebiam dgua pura, dgua com sabor
uva ou solucio eletrolitica com o mesmo sabor uva. Em relagdo a agua
pura, a ingestiio voluntaria foi 45% maior quando o sabor foi adiciona-
do, e aumentou 46% mais com a solu¢io glicoeletrolitica. Entao, além
do sabor, a adicio de eletrélitos (principalmente Na*) e carboidrato pa-
rece promover a ingestdo voluntdria de liquidos durante o exercicio.

Apesar da concentragio e perda de Na* pelo suor da crianga ser
menor do que no adulto (Meyer et al., 1992), a ingestdo dos chamados
liquidos esportivos (isotonicos) contendo em media 20 mEq/l de Na nao
representa uma sobrecarga para a crianga. O efeito da ingestdo de Na”
no balango total de Na foi avaliado num estudo com nove criangas que
se exercitavam intermitentemente no calor (Meyer et al., 1995). Em trés
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situagOes, as criangas eram mantidas hidratadas com solugdes sem Na*
ou contendo Na* em concentragdes de 8.8 mEq/l ou 18.5 mEq/Il. O ba-
lanco tota] de Na* (ingestdo menos as perdas pelo suor e urina) foi nega-
tivo com as trés solugdes, mas foi significativamente maior com o liquido
isento de Na*. Entretanto, como o significado biolégico deste deficit de
Na* é minimo comparado com o total de Na* contido no espago
extracelular, essas perdas sio insuficientes para afetar a concentragéo
de Na* plasmatico.

O risco de hiponatremia, concentragio de Na* < 130 mEg/1, ocorre
principalmente em eventos prolongados (> 2 h) em que a ingestdo de
liquidos sem ou com pouco Na* € excessiva, com uma sudorese intensa
acompanhada de pouca ingestdo de sal. Como o quadro pode ser severo,
€ importante detectar os sinais e sintomas de hiponatremia, que sdo:
cdibras, apatia, ndusea, vomitos, confusio mental e até convulsdes, de-
vido ao risco de edema cerebral (Gruskin et al., 1982).

O efeito isolado da ingestdo de carboidrato na forma liquida néo foi
tdo estudado na crianca como no adulto. Nao ha razoes para pensar que
a crianca ndo se beneficiaria com a reposicéo de carboidrato durante as
atividades fisicas prolongadas. Algumas das vantagens do carboidrato
estdao na prevengdo da hipoglicemia, promoc¢ao da absor¢ao intestinal
(Junto com o CHO), melhora do sabor, estimulando a ingestdo volunta-
ria. Além do retardo da fadiga fisica, o carboidrato poderia retardar o
retardo mental, tdo importante nos esportes intermitentes e de alta in-
tensidade como futebol, ténis e basquetebol, que sdo os mais praticados
por criangas e adolescentes. Efeitos positivos do carboidrato tém sido
constatados sobre o rendimento em esfor¢os intermitentes de alta inten-
sidade e curta duracdo (Bellow; Mora-Rodriguez; Gonzélez-Alonso,
1995), e na coordenagio motora e mental, usando protocolos de esfor¢o
que simulam esses esportes (Welsh et al., 2002).

RECOMENDAGCOES GERAIS DE HIDRATACAO PARA CRIANCAS
DURANTE O EXERCICIO

E importante que a crianga j4 inicie o exercicio bem hidratada e,
para que isso seja garantido, ela pode ingerir cerca de 250 mi a 300 ml
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de 4gua antes do exercicio. Durante o exercicio recomenda-se beber
periodicamente (a cada 20 min) cerca de 150 ml a cada 20 min ou ~ 7
ml/kg/h. Se atividade for prolongada (> 2 h) deve-se adicionar Na,
carboidrado e sabor. Um maior volume de ingestdo deve ser conside-
rado para criangas aclimatizadas e aquelas que moram nos trépicos,
que poderiam estar cronicamente desidratadas. Essas recomendagdes
podem ser modificadas e individualizadas em condi¢Oes especiais, em
que a crianga e o adolescente estariam mais propensos a apresentar
distirbios hidroeletroliticos e metabdlicos, como no diabetes melito
(Riddell et al., 1999), fibrose cistica (Bar-Or et al., 1992), uso de
diuréticos e infec¢des gastrointestinais (Bar-Or, 1994). Ainda assim,
mais estudos devem ser realizados para esclarecer as recomendagoes
mais precisas de hidratagao.

Apesar das bebidas desportivas (chamadas isotonicos) terem sido
elaboradas para adultos fisicamente ativos, ndo existe evidéncia cienti-
fica que elas possam causar efeitos colaterais em criancas fisicamente
ativas ou mesmo sedentdrias. Estes repositores apresentam uma compo-
si¢@o eletrolitica e caldrica que ndo provocam sobrecarga para o orga-
nismo ou aumento nas concentragdes sangiiineas de glicose ou eletrolitos.
Ao contrario de muitos refrigerantes e refrescos altamente consumidos
pelas criangas, a composi¢io destes repositores € elaborada para otimizar
a absor¢do de dgua, apresentando um répido esvaziamento géstrico ¢
uma rapida absorc¢do intestinal, evitando assim desconfortos
gastrointestinais.

As bebidas devem estar facilmente disponiveis em embalagens
que facilitem a ingestdo e com sabores de acordo com as preferéncias
individuais. E importante educar os pais € professores a beber durante
o exercicio, para evitar problemas de saide e melhorar o rendimento
esportivo. Os treinadores e pais devem ter a responsabilidade de asse-
gurar oportunidades adequadas de ingestao de liquidos, manter dispo-
niveis liquidos saborosos e encorajar a beber antes, durante e apos o
exercicio.
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