-----
-----

FRRAERRARERR R RN E RN R R RN RN RN R ERARERERRRRRN
FRRRERRARRRERRERRRRRRRRRERRRRRRRRRRleneaReReRaRRRd
AREARAEREARRRRRRRRRRRRRRRERRRRRR AR RRRRRReRRReRans -

BEENARE  BPGBESE— g-$m /’

Av. Dr. Rodrigo Rodrigues, s/n,
Forum de Mocou, Edif, Complementar, Bloco 1, #andar, Mocal

855 Tel : 580762 {HI Fox : 343708

i §) & 1% MEEc LU §) 8 7K1 # 7E

frRoKa] BB S F 2RSS - W0 T fE LR RS E)
K - REXEEHBERRACMEXEERBE
%Q}%ﬁ]ﬁﬂmﬂﬁﬁﬂﬁﬁﬂﬂﬂﬁﬂﬂﬂﬁﬁmﬁﬁgl

IR - MEEYET2-3/ R F1400-6002EH (194- 214
) A + w74 B A0S B 7 B 1Y A L T
B R i R R B 2 MR AR o

2 EEHHAMN - S 45152045 ST FH 150-3505 F
(23 - 1680 ki ¢ S BEEAFAS
T 70K £ W S T (A 0 e 2K
I RLF o

it ESE ESCIBNES Iﬁﬁﬂﬁﬁﬁﬁtmﬁiﬁﬁ?ﬁ i)
G EAREEOKE » BE
it I RE R SR AE SR R T A,
B+ WEFCATHE A SRR R AR
RFH -

B Y T /N AR R R ABER
%) + 35 FIEEH Rl AT L -

3 - 40 IR B R TR0 FF) vk
fHFKMEEENBIR

1. FE R 56 NP & AV B AR Y MEFT K E KA
G A AR - ST REMAKRAGR  BEE
AL By A R IR Y AR -

2. B G 45 S ol D AR L~ ol
 RFRINE - ERSRERAF RAEEE
MmAMBEIRE

3. S WA B 0 X AR ISR 3 ~ ARl 0 1Rk
i T R N K £ R ML o £ TR ) 14
KK E4-8 % REHDES KM ERS

4 A BB R IR DAY o/ IR BT
T R AL + 75 I ZORR Bk 7 & O
3 A = 1 O 5 7 2 4 P
B B 5 @ A A o

5. P REMRTE TR A AERR A BFRE » 8 M2 108 B -
M REEREL % WL ERIKE - FIEERES
;g’xﬁig’@fﬁ » R EE O R L1551

6. TEZE A ~ MR AYHRSE T ML Eh a0 B % WA /) o T 4R
R BT mﬁﬁﬁﬁﬂ}ﬁﬁﬁﬁﬁiﬁ J

-

FENESESE RS ENEE RSN ER R RN RN RRREEdERaRRREnRES 1
FEAssEAGRERERERREERRREREREERasndadorenin R RRES I
R R P R R R P R R P R R Y TR TSR ey

Alimentacaoldesportival5[]

reposicaoldelfluidosfemlatletas)

A desidratacao leva ao cansago, diminuig:a
da resisténcia e redugéo da performance. As
linhas de orientacdo da reposigio de fluidos
de acordo com a Universidade Americana de
Medicina Desportiva (ACSM) e a Associagédo
Dietética Americana (ADA), sdo as seguintes:

1.Antes do exercicio *
E recomendavel beber entre 400 e 00 mi'(1 % - 2 %
copos) de liquidos antes do exercicio. Esta pratica
deve optimizar os niveis de hidratagio e permite ao
mesmo tempo que os excessos sejam eliminados pelo
corpo antes do exercicio.

2. Durante o exercicio * _ \
A hidratago 6ptima pode ser atingida bebendo cerca
de 150 a 350 ml (2/3 copos) de liquidos de com

X -

intervalos de 15 ou 20 minutos a partir do inicio da

actividade desportiva. Pequenas guantidades ingeri-
das frequentemente produzem melhores resultados do
que ingerir uma grande quantidade de 'uma s vez,
pois o ritmo de absorgéo € melhor quando s&o ingeri-
das pequenas quantidades frequentemente.

Para actividades que durem mais do que uma hora:_
devem ser consumidas bebidas desportivas’ pois
contém agucar, agua e electrolitos, que ajudam a
fornecer a energia necessaria para manter a activi-
dade durante mais tempo, bem como &agua para
hidratag&o e electrdlitos para o equilibrio electrolitico.

Para actividades que durem menos de 1 hora : agua
é suficiente para substituir os 'liquidos perdidos
durante a actividade, mas também podem sér usadas
bebidas desportivas.

3. Apos o exercicio :
Beber cerca de 480 mi (2 copos) de Ifqundos por cada
libra de peso perdido apds o exercicio.

desportiva Ba
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Como estruturar planos individuais de hidrata-
cao?

Todos temos formas diferentes de desidratar, por isso,
como forma de calcular o seu ritmo de desidratagdo, e
saber quanta agua perdeu durante uma sessdo de
treinos e quanto precisa de repor, faca o seguinte calculo.

Ritmo de desidratagéo
= peso do corpo apos o exercicio (1 libra = 480ml) +
quantidade de liquidos ingeridos durante o exercicio.

Por exemplo, um corredor que perde 2 libras de peso
ap6s uma corrida de uma hora e durante uma hora de
exercicio bebeu 250ml de agua. Assim a o seu ritmo de
desidratagdo sera o seguinte:

Ritmo de desidratagéo
=(2 libras x480 ml)+ 250 ml- 1210ml

Ao correr 1 hora, este alteta perdeu 1210 ml de &gua.
Sabendo que o ritmo de desidratagdo'é de 1210 ml/hora,
pode desenhar o seu plano de reposicéio de liquidos.
Pode optar por beber 200 ml de agua a cada 15 minutos-
ou beber 400mi apés 1 hora de corrida 1. Pode também
optar por ingerir 300 ml de liguidos a cada 20 minutos e
depois beber 300 ml apds o exercicio 2.

1(200 ml x4) + 400 ml = 1200ml
2(300 ml x3) + 300 ml = 1200ml

Lembre-se que o ritmo de desidratagdo difere de acordo”

com o ambiente, sejam eles quentes, huimidos, frios ou
em altitude. Assim caso o atleta tenha necessidade de se
deslocar para treinos ou competices, tem a possibili-
dade de saber avaliar o seu ritmo de desidratacio de
forma a repor os liquidos de forma correcta.

O Instituto do Desporto
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Precautions for fluid replacement

1.Avoid drinking carbonated drinks such as soft drinks
and soda drinks as they may increase stomach
fullness, and in turn, decrease the amount of fluid
intake. Besides, carbonated drinks also bring discom-
fort during exercise.

2.Avoid alcoholic and caffeinated drinks such as beer,
coffee, tea and so on. These drinks possess dluretlc
effect which increases fluid loss.

3.Avoid using concentrated sugary drinks such’ as juice,
chocolate milk, soda etc. for fluid replacement. Too
much sugar in the drinks will slow down water absorp-
tion. Depending on the duration of the exercise, plain
water or sports drinks with 4-8% carbohydrate is appro-
priate. \
4.Some sports drinks are in powder form and need to be
diluted with water. Instructions on how to dilute the
powder should be closely followed. Otherwise the

sugar content of the sports drinks will be either too high -

or too low. If the sugar content is too low, adequate
amount of energy cannot be provided. On the other
hand, if the sugar content is toa high, fluid absorption
can be slowed down.

5. Should not rely on the thirst mechanism because by the
time you feel thirsty, you body already lost 1% of your
body weight as water. Therefore, athletes need to
practice and follow the above fluid replacement guide-
lines to drink water even when you do not feel thirsty.

6.Especially when exercise or competitive events do
occur under hot and humid environments, precautions
should be taken to assure that the athletes are well
hydrated and are well-monitored for heat-related
illness.
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Cuidados a observar na reposicao de liquidos

1.Evite bebidas gasosas pois estas podem causar uma
dilatagéo no estdmago, e por sua vez diminuir a capa-

~ cidade de ingestdo de liquidos. Para além disto, estas
bebidas podem também causar desconforto apés o
exercicio.

2.Evite bebidas alcodlicas e cafeinadas tais como
cerveja, café, cha, etc. Estas bebidas tém um forte
efeito diurético que aumentam a desidratagao.

3. Evite bebidas com teor de aglcar demasiado elevado
como sumos, leite com chocolate, bebidas gasosas
para fazer a reposigio dos fluidos. Demasiado aglcar
nas bebidas reduz o ritmo de absorgdo da agua.
Dependendo da durago da actividade, 4gua simples
ou bebidas desportivas com um teor de glicidos a
rondar os 4-8% s&o as mais indicadas.

4. Algumas bebidas ' desportivas encontram-se no
mercado em, forma de pb e tém que ser misturadas
com &gua, As instrugbes da mistura devem ser segui-
das com muita atengéio. O conteddo de aglicar ndo
deve ser muito elevado nem muito baixo. Caso o©
conteldo de agicar seja demasiado baixo, ndo sdo
retirados os niveis adequados de energia. Por outro
lado, se o conte(do de aglcar for demasiado elevado,
a assimilagdo de liquidos sera afectada.

5:Ndo se deve esperar pelo aviso do mecanismo da
sede para se hidratar, pois quando sente sede j&
perdeu o equivalente a 1% do seu peso em &gua.
Assim, os atletas devem cumprir as recomendacgbes
de reposigao de fluidos e ingerir liquidos mesmo que
ndo sintam sede.

6.Especialmente quando o exercicio ou a competicéo
tém lugar em locais muito quentes e himidos, os
atletas devem ter precaugtes adicionais para assegu-
rar que se encontram bem hidratados e estao a ser
bem acompanhados em relagdo a problemas relacio-
nados com o calor.
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Dehydration can leads to fatigue, endurance
reduced and performance affected. Fluid
replacement guidelines according to the posi-
tion stand of the American College of Sports
Medicine (ACSM) and the American Dietetic
Association (ADA) are as follows:

1. Before exercise :
‘Recommend drinking 400 to 600 mi (1 %2 - 2 % cups) of
fluid 2-3 hours before exercise. This practice should
optimize' hydration status while allowing enough time
for any excess fluid to be excreted before beginning to
exercise.

2. Dunng exercise :

Optimal hydration can be facilitated by drinking 150 to
350 ml (2/3- 1 % cups) of fluid at 15-to 20-minute
intervals, beginning at the start of exercise. Frequent
and small amount of fluid replacement is better than
one time large amount replacement as the absorption
rate and adaptation is better with frequent and smaller
amount.

Exercise more than 1 hour * should use sports drinks

for-fluid replacement as they contain sugars, electro-
ytes and water, which provide energy to maintain

longer duration exercise, provide fluid for water

replacement.and electrolytes to maintain electrolytes
_ balance. '

Exercise less than 1 hour : plain water is good enough
to replace fluid lost during exercise, but sports drinks
can alsobe used:

3. After exercise :
Aim to drink.about 480 ml (2 cups) fluid for each pound
of weight loss after exercise.
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How to design individual drinking plans?

Everyone sweats differently and so you have to estimate
your sweat rate in order to assess how much fluid you lost
during exercise and how much you need to replace.

Sweat rate

«. = body weight loss after exercise (1 pound = 480 ml) +

amount of fluid taken during exercise

For example; a runner lost 2 pounds after he ran for an
hour and during the one hour exercise he drank 250 ml
water. Then his sweat rate will be as follows:

Sweat rate= (2 pounds x 480 ml) + 250 mi = 1210 ml

When this runnerran 1 hour, he lost 1210 ml of fluid.
Knowing his sweat rate is 1210 ml/ hour, he can set his
fluid replacement plan. He can choose to drink 200 ml of
fluid every 15 minute& ‘and then drink 400 ml after the 1
hour run ! . He can alse choose to drink 300 ml of fluid
every 20 minutes‘ and then drink 300 ml after exercise
inseatd 2.

1(200 mi'x 4) + 400 ml =1200 ml
2(300 mi.x 3) + 300 ml = 1200 mi

Remember that fluid loss is different at different environ-
ments such as hot, cold, humid or high altitude. There-
fore, if athletes need to go somewhere for training or
competitions, they should find out their sweat rate in that
environment so as to set their fluid replacement plan
accordingly.

Macao Sport Development Board
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