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RESUMO

Introducio: Eventos de longa duracdo, como maratonas, exigem estratégias eficazes de
hidratagcdo para evitar riscos a satde e queda de desempenho. Bebidas esportivas tém sido
amplamente utilizadas com essa finalidade. Objetivo: Analisar o impacto das bebidas
esportivas na manutengdo da hidratacio e no desempenho fisico durante exercicios
prolongados. Metodologia: Trata-se de uma revisdo narrativa baseada em seis ensaios
clinicos selecionados na base de dados PubMed, publicados entre 2020 e 2025, com foco em
exercicios de resisténcia, bebidas esportivas e parametros de hidratagdao e desempenho. Foram
aplicados critérios de inclusdo e exclusdo especificos e os artigos foram organizados em
tabela comparativa. Resultados: Os estudos analisados mostraram que bebidas esportivas
podem auxiliar na hidratagdo, reduzir danos musculares e preservar eletrélitos, especialmente
quando combinam carboidratos com proteinas ou aminoacidos. Algumas solugdes mostraram
beneficios na retengdo hidrica e na reducdo do débito urinario, enquanto outras ajudaram na
preservacao do potassio e na redu¢dao da dor muscular tardia. No entanto, de forma geral, ndo
foram observadas melhorias significativas no desempenho fisico. Consideracées finais:
Conclui-se que, embora as bebidas esportivas oferecam beneficios fisiologicos relevantes,
seus efeitos sobre a performance atlética sdo limitados. A escolha da estratégia deve ser
individualizada, considerando as demandas da modalidade, caracteristicas do atleta e
objetivos especificos. Hé4 necessidade de novos estudos com maior padronizagdo
metodologica para melhor compreensdao dos impactos dessas bebidas no desempenho

esportivo.
MUnifametro


mailto:Gisele.rodrigues01@aluno.unifametro.edu
mailto:Gisele.rodrigues01@aluno.unifametro.edu
mailto:murilo.sena01@aluno.unifametro.edu.br
mailto:Thais.queiroz01@aluno.unifametro.edu.br
mailto:Erika.mendes@aluno.unifametro.edu.br
mailto:leonardo.oliveira@professor.unifametro.edu.br

. CONEXAO UNIFAMETRO 2025
M Unifametro  xx semana acabemica
ISSN: 2357-8645

Palavras-chave: Hidratagdao; Exercicio prolongado; Bebidas esportivas; Desempenho fisico;
Suplementagdo.

INTRODUCAO

Eventos de corrida de longa distdncia, como maratonas completas e meias
maratonas, sdo populares em todo o mundo, atraindo atletas de todos os niveis. Durante
longos periodos de exercicios de alta intensidade, o corpo perde grandes quantidades de
fluidos e eletrdlitos através do suor, resultando em uma diminuicdo significativa no peso
corporal, o que ¢ uma indicagdo clara de desidrata¢do, que por sua vez, ndo so prejudica o
desempenho atlético, mas também representa varios riscos a saude, incluindo desequilibrios
eletroliticos, caibras musculares e aumento da fadiga (Liang et al., 2024).

Durante os exercicios de longa duracdo o volume de urina produzido em um
individuo saudavel ¢ amplamente determinado pelos hormonios circulantes, em particular,
pelos niveis de hormonio antidiurético (ADH) e aldosterona. O ADH, também conhecido
como arginina vasopressina, desempenha um papel fundamental na homeostase e na
regulagdo de agua, glicose e sais no sangue. E liberado quando o corpo estd desidratado e
aumenta com a diminui¢do do volume plasmatico e o aumento da osmolalidade plasmatica,
como durante ou apos exercicios fisicos prolongados. Isso faz com que os rins conservem
agua, concentrando assim a urina e reduzindo o volume urinario. A aldosterona, por outro
lado, regula os niveis de eletrdlitos, ou seja, s6dio e potassio. Ela aumenta durante a privacao
de sal, desidratagdo, exposi¢cdo ao calor e estresse psicossocial (Fan et al., 2020).

Nesse contexto, o consumo de bebidas esportivas tornou-se uma pratica padrao
entre atletas que buscam melhorar seu desempenho e recuperagdo durante exercicios de
resisténcia. Essas bebidas sdo frequentemente comercializadas com alegacdes de melhor
desempenho, redug¢do da fadiga e recuperagdo mais rapida, devido as suas formulacdes
especificas (Ketelhut et al., 2025).

O consumo de bebidas esportivas com carboidratos e eletrolitos tem como
objetivo manter os estoques de glicose no sangue e glicogénio muscular, a0 mesmo tempo em
que repde eletrélitos e fluidos perdidos durante o exercicio. No entanto, o desempenho em
exercicios de resisténcia pode ser otimizado ndo apenas por carboidratos mas também por
meio de misturas de aminoacidos, dado seu envolvimento no metabolismo -celular,

particularmente durante o exercicio (Mcintosh et al. 2024).
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Esses produtos geralmente contém cafeina e uma mistura de ingredientes
adicionais, como taurina, guarand, aminodcidos e vitaminas do complexo B, que
supostamente melhoram os niveis de energia, o metabolismo e o desempenho nos exercicios.
Entretanto, ¢ importante observar que a maioria dos beneficios metabolicos e de desempenho
agudo das bebidas energéticas parecem ser mediados por seu conteudo de cafeina e/ou
carboidratos. Até o momento, varias investigagdes avaliaram a eficacia de bebidas energéticas
e produtos relacionados para melhorar a forga e a poténcia muscular, a resisténcia muscular, o
estado de alerta comportamental e o desempenho especifico do esporte, com resultados
geralmente positivos (Harty et al., 2020).

Dessa forma, com o crescimento do mercado de bebidas esportivas e sua
popularizagdo entre atletas e praticantes recreacionais, compreender de forma clara como
essas estratégias impactam a hidratacdo e o desempenho em exercicios prolongados torna-se
essencial para subsidiar recomendacdes baseadas em evidéncias e promover seguranca no
consumo. Assim, o objetivo deste trabalho ¢ analisar o impacto das bebidas esportivas na
manuten¢do da hidratacdo e no desempenho fisico durante exercicios de longa duragdo, a

partir das evidéncias atuais da literatura cientifica.

METODOLOGIA

A presente pesquisa consistiu em analisar o impacto das bebidas esportivas na
hidratacdo e no desempenho durante exercicios de longa duracdo. A busca pelos estudos foi
realizada na base de dados PubMed, utilizando descritores especificos relacionados ao tema,
tais como "sports drinks", "hydration", "endurance exercise"”, "performance” e "electrolyte
replacement"”. Para refinar os resultados e garantir a relevancia dos artigos encontrados, foram
aplicados operadores booleanos (AND, IN) durante a etapa de busca.

Foram considerados como critérios de inclusdo: artigos publicados nos ultimos
cinco anos, entre 2020 e 2025; estudos do tipo ensaio clinico; e publicagcdes em lingua
inglesa. Foram excluidos da anélise estudos realizados com amostras nao humanas, pesquisas
voltadas exclusivamente para exercicios de curta duracdo ou de forga, além de revisdes
sistematicas, estudos observacionais, meta-analises, trabalhos de conclusido de curso,
monografias e artigos pagos.

Inicialmente, foram encontrados 28 artigos a partir da combinag¢do dos descritores
e aplicagdo dos filtros na base de dados. Apos leitura dos titulos, resumos e, posteriormente,

dos textos completos, seis artigos atenderam plenamente aos critérios estabelecidos e foram
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selecionados para compor a analise final. Essa sele¢do permitiu uma analise critica sobre os

efeitos das bebidas esportivas na manutencdo da hidratacdo e no desempenho fisico em

atividades de longa duragdo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No estudo de Fan, Burns e Lee (2020), a ingestdo de uma solugdo de reidratacao oral com
maior concentragdo de sdédio (DD) mostrou-se mais eficaz na retengao hidrica e na reducao do
débito urindrio quando comparada a 4gua e a bebida esportiva convencional. Essa maior
eficiéncia foi atribuida ao conteudo de s6dio de 60 mmol-L™!, que otimizou a reposi¢ao dos
eletrolitos perdidos durante o exercicio. Apesar disso, o desempenho no contrarrelogio
subsequente nao apresentou diferencas significativas entre as solucoes testadas. Esses achados
sugerem que o beneficio primario estd na recuperacdo hidrica e ndo necessariamente no
desempenho imediato, corroborando observagdes de que a reidratacdo adequada reduz o

estresse fisiologico, mas ndo altera o rendimento em curto prazo.

De forma semelhante, Liang et al. (2022) observaram que a combinag¢ao de carboidratos e
proteinas foi superior ao consumo isolado de carboidratos na reducao dos danos musculares e
hepaticos — evidenciado por menores niveis de ALT, AST, CK e mioglobina 24 h apos o
exercicio. Entretanto, o tempo até a exaustdo ndo diferiu entre as estratégias, reforcando que
os efeitos benéficos dessa suplementagdo concentram-se na recuperagdo muscular € ndo na
melhora direta da resisténcia aerdbica. Comparando-se com o estudo de Fan et al. (2020),
observa-se convergéncia nos resultados: ambas as intervengdes priorizam o restabelecimento

fisiologico pods-exercicio, mais do que a otimizagdo da performance.

Por outro lado, Liang et al. (2024) demonstraram que a inclusdo de aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAAs) em bebidas esportivas pode proporcionar efeitos adicionais, como
menor desidratacdo, preservagdo do potéssio sérico e reducao da dor muscular tardia. Embora
o tempo para completar o trecho final de 5 km ndo tenha diferido entre os grupos, o consumo
da bebida com BCAAs preveniu a queda de forca isométrica e o aumento da creatina quinase

(CK), sugerindo melhor preservacao da integridade muscular e do equilibrio eletrolitico.

Quando comparado ao estudo de Liang et al. (2022), percebe-se uma similaridade quanto a

auséncia de impacto ergogénico direto, mas com énfase distinta: enquanto a proteina atuou
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mais na recuperacao pos-exercicio, os BCAAs mostraram-se eficazes na preven¢ao do dano

muscular durante a atividade.

Em contraste com esses achados, Ketelhut et al. (2025) avaliaram bebidas contendo dextrose,
extrato de beterraba, arginina e L-citrulina e ndo encontraram diferencas significativas entre
as formulagdes quanto ao tempo até a exaustdo, poténcia maxima, VO: pico ou lactato
sanguineo. Apenas pequenas variagdes glicémicas em repouso € aquecimento foram

observadas, sem repercussao pratica no desempenho.

Esses resultados indicam que a combinacdo de multiplos compostos com propriedades
ergogénicas teodricas (como vasodilatagdo e aumento do 6xido nitrico) ndo necessariamente
gera um efeito aditivo real sobre a performance, reforcando que a complexidade da
formula¢do nem sempre se traduz em vantagem fisiologica. Em linha com esse raciocinio,
Tan et al. (2025) observaram resultados semelhantes ao comparar bebidas contendo
carboidratos de baixo (LMW) e alto peso molecular (HMW). As diferencas foram limitadas a
manutengdo da hidratacdo, sem efeitos expressivos sobre parametros metabolicos ou de
desempenho. Esse achado converge com o de Fan et al. (2020), indicando que a variagdo na
estrutura dos carboidratos pode afetar a taxa de absorcdo de agua e eletrdlitos, mas

dificilmente altera o desempenho esportivo de forma relevante.

Por outro lado, Hamada et al. (2022) identificaram que a trealose, em concentracdes entre 4%
e 8%, promoveu uma resposta glicémica mais estavel e ajudou a manter o desempenho
durante exercicios intermitentes de alta intensidade, sem diferengas marcantes entre as doses
testadas. Embora o desempenho ndo tenha superado o da glicose, o perfil metabodlico mais
equilibrado da trealose aponta para seu potencial como fonte de energia de liberacao gradual,

util em exercicios prolongados ou intermitentes.

Esse comportamento contrasta com os resultados de Ketelhut et al. (2025), nos quais a
combinagdo de compostos ndo trouxe beneficios evidentes — sugerindo que simplicidade e

estabilidade metabdlica podem ser mais vantajosas do que misturas complexas.

De modo geral, a analise conjunta dos estudos revela um consenso: as bebidas esportivas e
solugdes de reidratacdo oferecem beneficios fisiologicos especificos, como manuten¢do do
equilibrio hidrico, reducao do dano muscular e suporte a recuperagao pds-estorco. No entanto,

esses efeitos nao se traduzem necessariamente em melhor desempenho fisico imediato.
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Assim, a escolha da estratégia de suplementacdo deve considerar nao apenas o potencial
ergogénico, mas também a tolerancia individual, a modalidade esportiva e os objetivos
fisioldgicos, priorizando a recuperagdo e preservagdo da funcdo muscular em vez de ganhos

de performance isolados.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho analisa o impacto das bebidas esportivas na hidratagcdo e no
desempenho fisico em exercicios de longa duragdo. Observa-se que essas bebidas auxiliam na
hidratagcdo, reduzem o dano muscular e ajudam na reposi¢do de eletrélitos, mas ndo
promovem melhorias significativas no desempenho fisico. Estratégias com carboidratos,
proteinas ou aminoacidos mostram efeitos fisioldgicos positivos, sem otimizar a resisténcia.

A composicdo das bebidas influéncia varidveis como débito urinario e dor
muscular, porém seus efeitos na performance sdo limitados. A diversidade de protocolos ¢
formulas nas pesquisas representa uma limitagdo. Conclui-se que o uso dessas bebidas deve
ser individualizado. Novos estudos com maior padroniza¢ao sao necessarios para avaliar seus

efeitos reais sobre o desempenho.
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