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QUANTO INGERIR DE
LIQUIDO DURANTE
ATIVIDADE FISICA?

A 4gua é um componente vital para o funcionamento do corpo
humano e nao é diferente para quando estamos nos exercitan-
do. Uma dtvida muito frequente é o quanto seria necessario
a ingestdao de liquidos durante este momento de treinamento
fisico.

Algumas referéncias sugerem nameros fixos de 2 litros por
dia, ja outras sugerem o célculo de 30 a 50 mililitros por quilo
de peso por dia. Fato é que independente de um valor espe-
cifico, a quantidade provavelmente é varidvel de pessoa para
pessoa.

A hidratagado é algo extremamente variavel ao longo do dia,
pois muda com alteragdo de temperaturas, muda com a quan-
tidade de suor que a pessoa produz, muda com presenga de
doengas do coragao/figado/rins, presenga de diarreia e/ou vo-
mitos, perfodo menstrual, e por af vai. Portanto, um niimero
fixo ndo ird levar em consideragao as variaveis do dia a dia que
vivenciamos!

Uma forma simples de monitorar a
hidratacdo é olhar a coloracdo da
urina. E intuitivo da nossa espécie
saber que urinas com coloragio
amarelo mais escura e com odor
mais forte estao concentradas, con-
sequentemente ha a necessidade
de ingerir mais liquido. Ao contra-
rio, uma urina amarela mais clara
com odor caracteristico, sabemos que estamos hidratados. A
ideia também nao é deixar a urina transparente, pois o objeti-
vo néo é errar nem para menos, nem para mais.

Referente a questao relacionada ao esforgo, uma forma sim-
ples de quantificar a necessidade frente ao treino que vocé
executa é a famosa pesagem. Se pesar antes e depois do treino,
somando a quantidade de liquido que foi ingerido durante o
treino com a diferenga de peso perdida, pode ser uma ferra-
menta auxiliar.

No alto rendimento, é avaliado por densidade urinaria o esta-
do de hidratagado visto que é necessério um ajuste mais refina-
do frente a performance, pois se sabe que 2% de perda de peso
por perda de suor ja altera a performance. Ao contrario, um
estado de excesso de hidratagao, pode alterar o funcionamento
de outros sistemas do corpo como o metabolismo do sddio,
que pode diluir e trazer consequéncias inclusive graves.

Fato é que a hidratagdo sempre foi alvo de estudo na ciéncia
do esporte e até hoje nao se tem grandes recomendagdes com
muita evidéncia cientifica de um ntmero especifico, justa-
mente pela variabilidade da hidratagdo entre cada ser huma-
no. A procura de um profissional capacitado conseguira dire-
cionar melhores estratégias e objetivos para o seu caso e assim
melhorar questoes relacionadas a satide e performance.

Se hidrate (na medida certa)!

A hidratacao
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Dr. Joao Lombardi é médico do exercicio e do esporte pela
Unifesp, Pés em fisiologia do exercicio e metabolismo pela
USP de Ribeirao Preto, mestrando pela UFMT,

diretor do Instituto Lombardi, médico do Brasil

nas Paralimpiadas de Téquio, médico assistente

do Comité Paralimpico Brasileiro.

SURPRESA

Lider do prefeito solicita ao
Executivo revogacao total de
decreto e é seguido pela base

Decreto do
Executivo gerou
insatisfacao
nos servidores

ROSI OLIVEIRA / Redacao DS

Em Sessao Ordinaria
que aconteceu na Camara
Municipal de Vereadores,
na tarde da tultima terga-
-feira, dia 22, boa parte da
Casa de Leis foi pega de
surpresa com uma atitude
relacionada a um assunto
que ha muito esta para ser
analisado na Casa, mas
estava encontrando al-
gumas barreiras. Trata-se
da discussdao do Decreto
247/2023, do Executivo
Municipal, em que alguns
vereadores e servidores
vislumbraram perda de al-
guns direitos e contra tal
se posicionaram.

y
Solicitacdo partiu do vereador Rogério Silva

Diante do decreto, os
vereadores Eduardo San-
ches, Horacio Pereira e
Fabio Brito elaboraram o
Projeto de Lei 004/2023
com o objetivo de sus-
pender alguns artigos do
documento. O projeto foi
colocado para discussao
e votagdo na sessao do
dia 1° de agosto, oportu-
nidade em que o verea-
dor Rogério Silva pediu
vistas de 30 dias. Ja4 na
sessao desta terga o tema
voltou a ser pauta na tri-
buna, quando o proéprio
vereador apresentou do-
cumento em que suge-
riu ao gestor municipal
a revogacdo do decreto.
“Eu entendo que para a
contengdo de gastos exis-
tem outros meios e meca-
nismos para se enxugar.
Nao é através do decre-
to que ele vai conseguir
avangar”, revela Rogério

Silva.

O acontecimento cau-
sou surpresa nos verea-
dores que foram contra
o pedido de vistas e tam-
bém sdo proponentes da
suspensao, mas conside-
rado como vitoria, como
comenta o vereador Edu-
ardo Sanches. “Tivemos
uma importante vitéria
com a assinatura dos ve-
readores que tinham as-
sinado o pedido de vis-
tas do nosso projeto que
suspendia parcialmente
o decreto. Sendo assim, é
uma vitéria, porque ago-
ra, temos uma unanimi-
dade na CaAmara para que
a gente possa buscar essa
revogacao”, destaca o ve-
reador, seguido também
do vereador, Fabio Brito.

“(...) ou seja, dando ra-
zao para o que nos tinha-
mos proposto”, opinou
Brito.
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TV LEGISLATIVA

Ministerio das Comunicac6es reserva
Canal 29 para Camara de Tangara

MARCOS FIGUEIRO

Jornalista da Camara

Na 272 Sessao Ordiné-
ria o presidente da Mesa
Diretora, vereador Romer
Japonés (PV) informou aos
vereadores  tangaraenses
que o Ministério das Co-
municagoes encaminhou
oficio comunicando a re-
serva do canal digital 29
para a Camara Municipal.
A solicitacao foi feita pelo
Poder Legislativo tangara-
ense ainda em 2013.

“Na data de hoje eu assi-

nei o protocolo de confir-
macao do interesse, que era
uma exigéncia do Ministé-
rio das Comunicagoes, in-
formando que existe por
parte desta Casa a dispo-
sicdo em garantir recursos
orcamentarios para a aqui-
sigio dos equipamentos”,
afirmou o presidente.

Com a confirmagao de
interesse, a Camara Muni-
cipal de Tangard da Serra
aguardard a Consignagao
do Ministério das Comu-
nicagbes, que passara o
processo de concessdao do

Canal 29 para a fase seguin-
te, quando a Cdmara Muni-
cipal terd o prazo de dois
anos para a instalacao da
TV Legislativa. Assim que
a Consignacgao sair, o setor
de tecnologia da Camara
Municipal iniciard o dialo-
go com o setor técnico da
Rede Legislativa para viabi-
lizarem as informagoes ne-
cessdrias para a elaboracao
do Termo de Referéncia que
subsidiara a realizagdao do
processo licitatério para a
aquisicdo dos equipamen-
tos e posterior instalagao.




