ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS PARA AMBIENTES ESPECIAL: CALOR

RESUMO

O exercicio com tarefas individuais em
temperaturas quentes é sugerido como uma
proposta para avaliar o comportamento
termorregulador. Essa ideia confirma que o
ambiente térmico pode ser manipulado pelo
sujeito por alguns ajustes na taxa de producéo
de calor metabdlico. O objetivo deste artigo é
descobrir quais sdo as estratégias nutricionais
para ambientes quentes. O estudo € uma
revisdo de literatura que visa identificar quais
estratégias nutricionais podem ser utilizadas
em exercicios realizados no calor. Foi realizada
uma busca nas bases de dados Scielo, Google
Scholar, Medline e Pub Med, para
levantamento dos fundamentos teoricos.
Portanto, foram encontrados 10 artigos para
revisdo e coleta de dados, 7 em inglés e 3 em
portugués. Resultados: As alteracdes
termorregulatérias no corpo de um individuo em
relacé@o ao calor  foram revisadas
extensivamente. O corpo humano responde ao
calor normalmente com a finalidade de manter
a temperatura interna normal. Conclusdo: O
calor pode ser usado como uma terapia para
melhorar a salde humana, especialmente entre
aqueles que ndo querem ou ndo podem se

exercitar.
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ABSTRACT

Exercise with individual tasks in hot
temperatures is suggested as a proposal to
evaluate thermoregulatory behavior. This idea
confirms that the thermal environment can be
manipulated by the subject by some
adjustments in the metabolic heat production
rate. The objective of this paper is to find out
what are the nutritional strategies for warm
environments. The study is a literature review
that aims to identify which nutritional strategies
can be used in exercises performed in the heat.
A search was made in the databases of Scielo,
Google Scholar, Medline and Pub Med, to
survey the theoretical basis. Therefore, a total
of 10 articles for review and data collection were
found, 7 in English and 3 in Portuguese.
Results: The thermoregulatory changes in a
subject's body to heat have been reviewed
extensively. The human body responds to heat
normally for the purpose of maintaining normal
internal temperature. Conclusion: Heat can be
used as a therapy to improve human health,
especially among those who do not want or

cannot exercise.
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1. INTRODUCAO

O ambiental, sendo quente ou de
temperatura fria pode ser considerado
um obstaculo para a saude do homem
e a homeostase, mas o corpo humano
também se adapta fisiologicamente ao
calor, em certas medidas. Além disso, 0
estresse térmico no corpo pode ser
benéfico para a saude,
independentemente de outros
possiveis fatores do estilo de vida
(HEINONEN; LAUKKANEN, 2018). O
corpo humano esta constantemente
produzindo calor através de fontes
endogenas e recebendo calor do meio
externo. (CAMARGO; FURLAN, 2011)

O calor desafia o corpo, onde o
mesmo normalmente responde ao calor
para manter a temperatura interna
normal, sendo importante para o
funcionamento dos O6rgdos internos.
Isso acontece direcionando no sangue
o] calor para a pele, e
consequentemente é liberado pela
transpiracdo, permitida pela inervacéo
nervosa e pelo controle do fluxo
sanguineo da pele. (HEINONEN;
LAUKKANEN, 2018)

O exercicio prolongado pode ser
prejudicado em ambientes quentes
guando comparado com exercicio em
condicbes mais frias (CORBETT et al.,

2018). O exercicio com tarefas

individuais em temperaturas quentes é
sugerido como uma proposta para
avaliar o] comportamento
termorregulador. Tal proposta tende
afirmar que apesar do ambiente
térmico, pode ser manipulada pelo
individuo por ajustes na taxa de
producéo de calor metabdlico, ou seja,
intensidade do exercicio. O
desempenho do exercicio no calor é
reduzido em relagdo a condicdes
térmicas mais moderadas.
(BARWOOD; GOODALL; BATEMAN,

2018)

Temperaturas elevadas da pele
aumentam a percepcao do esforco do
exercicio em uma determinada
intensidade do exercicio (SCHLADER;
SIMMONS, 2011). Da perspectiva de
percepcao térmica, a sensacéo de uma
bebida quente estimular o intestino

pode realmente aumentar o]

desconforto térmico e,
consequentemente, reduzir a
capacidade de exercicio e

desempenho. Contudo, isso pode ser
um beneficio hipotético, pois aumenta a
producdo de suor que iria ocorrer
(BARWOOD; GOODALL; BATEMAN,
2018) .

O comportamento é geralmente
considerado como sendo o mais eficaz,

exemplos classicos incluem, mas néo



estdo limitados a, adicionando ou
removendo a roupa, mudando posi¢oes
do corpo, e ajustar o termostato em
uma sala (SCHLADER; SIMMONS,
2011).

Portanto, o estudo tem por
finalidade averiguar quais sao as
estratégias nutricionais para ambientes

quentes.

2. ESTRATEGIA DO ARTIGO

Foi realizada uma busca nas bases de
dados Scielo, Google Scholar, Medline e Pub
Med, para levantamento dos fundamentos
tedricos. Portanto, foram encontrados 10
artigos para revisdo e coleta de dados, 7 em
inglés e 3 em portugués.

3. REVISAO DO ARTIGO
3.1 EXERCICIOS REALIZADOS NO

CALOR

O corpo humano normalmente é
capaz de responder ao calor para
manter a temperatura interna normal
gue é essencial para o funcionamento
dos érgéos dos individuos normais. Isto
€ obtido direcionando no sangue o calor
para a pele, sendo assim o calor é
liberado pela transpiracéo pela pele. O
estresse térmico prolongado, aumenta
dilatacdo das veias e arterias, 0 que
contribui para a diminuicdo do fluxo
sanguineo no calor a medida que mais

dioxido de carbono € expirado,

condicdo que pode levar a
inconsciéncia se essa condi¢ao torna-

se muito grave.

As adaptac6es termorregulatérias
no corpo humano no  calor
recentemente revisado de forma
abrangente. As mudancgas benéficas da
termoterapia poderiam incluem alguns
orgaos-alvo semelhantes e adaptacfes
funcionais, embora ndo tdo bem
caracterizada, como esta documentado
para ocorrer em resposta a formacéo

de exercicio a longo prazo.

3.2 ESTRATEGIAS DE
ACLIMATACAO

Segundo Guyton; Hall, (2006) é
importante aclimatar as pessoas ao
calor extremo, em especial em
determinadas atividades executadas
em condicbes em que a temperatura
ambiente se aproxima da temperatura
corporal e a umidade atinge
praticamente 100%. Isto se deve ao
fato de que os limites de calor extremo
que o0 organismo humano pode
suportar dependem quase totalmente
da umidade do ambiente, ou seja, se 0
ar esta seco ou Umido. A pessoa, ao
tornar-se aclimatada, passa a ter uma
menor elevacdo na temperatura retal
submetida a

guando qualquer

sobrecarga de trabalho no calor. De



acordo com Dugas,(2010) a exposicao
continua a um ambiente quente, por
cerca de 90 minutos diarios, por uma
semana, melhora a transferéncia do
calor corporal central para a pele
devido as alteracdes fisioldgicas

ocorridas.

Barwood; Goodall;

(2018) dizem que essas alteragbes

Bateman,

incluem elevacdo no débito cardiaco,
expansdo do volume do fluido
extracelular, reducédo na concentracao
de sddio no suor e aumento do volume
no suor; a adaptacdo cronica a
temperaturas elevadas € determinada
por alteracdes que ocorrem no inicio da
sudorese, em seu volume e em sua
composicao. A pessoa ndo aclimatada
gue esta suando profusamente pode
perder grandes quantidades de sodio.
Na aclimatacdo, o volume do suor
produzido aumenta e a sudorese se
inicia mais cedo. A composic¢ao do suor
também sofre uma alteracao
importante, ha uma reducdo na
concentracdo de sodio, devido ao
aumento na secrecdo do hormobnio
mineralocorticoide  suprarrenal, a
aldosterona. Com a aclimatacdo as
glandulas sudoriparas se tornam
capazes de conservar sodio, pela
secrecao de suor com concentragao de

sal tdo baixa quanto 5 mmol/L. O limiar

da vasodilatacdo cutanea é reduzido
juntamente com o limiar da sudorese.
Essas alteracbes reduzem os niveis
das temperaturas central e cutaneos,
atingidos durante o periodo de
exercicio em ambiente quente,
evitando o

(RHOADES; TANNER, 2005).

estresse por calor

3.3 ESTILO DE VIDA NO CALOR

De acordo Schlader; Simmons,
(2011) a sudorese € o0 mecanismo
através do qual o corpo perde o calor
produzido guando a maxima
vasodilatagcio n&o pode eliminar o calor
tdo rapido quanto ele é produzido. A
glandula sudoripara € a responsavel
pela secrecao do liquido do suor e se
constitui de uma estrutura tubular
composta por duas partes: a porgao
espiralada subdérmica profunda, que
secreta suor; e o0 ducto que se dirige
para a superficie através da derme e da
epiderme da pele. Essa glandula é
inervada por fibras nervosas simpaticas
colinérgicas (fiboras que secretam
acetilcolina). A epinefrina e a
norepinefrina, que circulam no sangue,
também podem estimular essa
glandula. Isto é importante, visto que,
durante o exercicio, esses hormonios
sao secretados pela medula

suprarrenal e 0 organismo precisa



perder o calor adicional produzido pelos
musculos ativos (ADAMS et al., 2016).

Os termoceptores sdo estruturas
periféricas do sistema nervoso que
detectam alteragcbes na temperatura
corporal. Os neurdnios sensiveis a
temperatura nas visceras abdominais,
nas grandes veias, na medula espinhal,
e, especialmente no cérebro fornecem
informagbes sobre a temperatura
central, enquanto os periféricos
informam sobre a temperatura cutanea
(RHOADES; TANNER, 2005;
WIDMAIER; RAFF; STRANG, 2006).
Ha termoceptores sensiveis ao frio
(resfriamento) e ao calor
(aquecimento), sendo o0s primeiros
mais abundantes. Os receptores de frio
disparam impulsos nervosos com maior
frequéncia quando a temperatura
diminui e tém pico de atividade a 25 °C,
enquanto os receptores de calor sao
mais ativos em temperaturas de 45 ° e
respondem melhor a temperaturas
crescentes. Temperaturas
extremamente frias (“frio congelante”)
ou quentes (“calor escaldante”), que
provocam congelamento da pele ou
gueimadura, respectivamente, sao
mediadas pelos nociceptores,
receptores responsaveis pela sensacgao
dolorosa. Segundo Stevens; Taylor;

Dascombe, (2016) os termoceptores de

frio e calor da pele sdo responsaveis
pela discriminacdo das gradacoes
térmicas, percebidas como frio, fresco,
indiferente, morno e quente Existem
areas de trabalho onde as atividades
sao realizadas em ambientes cujas
condicbes de temperatura encontram-
se inadequadas. Tais condigbes
térmicas afetam o sistema de producao
e troca de calor do corpo com o
ambiente, interferindo no sistema

termorregulador.

Algumas destas alteragoes,
como fadiga, queda do rendimento no
trabalho, erros de percepcdo e
raciocinio e ainda o aparecimento de
sérias perturbacdes psicologicas que
podem conduzir ao esgotamento e
prostracdo, foram reacOes organicas
provocadas por temperaturas elevadas
em alguns operarios da construcao civil
(DE CARVALHO; DE MARA, 2010).

Essas alteracoes podem
apresentar-se em nivel de menor
complexidade, como cansaco e
sonoléncia, reducdo do desempenho
fisico e aumento de erros devido a
perda de atencdo e concentracao
(MCQUILLAN et al., 2017). Entretanto,
podem tornar-se perigosas quando as
reacoes fisicas e a perda de
concentracdo provocarem acidentes de

trabalho e lesdo térmica. Isto ocorre



porque o0 organismo humano n&o
suporta variagdes acima de 4 °C em
Sua temperatura interna sem queda da
capacidade fisica e mental do individuo
(MENDEL et al., 2005). Em ambientes
com temperaturas muito altas, deve-se
diminuir o tempo de exposicdo do
trabalhador ao ambiente para que o
organismo possa eliminar o excesso de
carga térmica e restabelecer seu
equilibrio (DE CARVALHO; DE MARA,
2010).

3.4 ESTRATEGIAS PARA MODIFICAR
AQUECIMENTO E PRE-
RESFRIAMENTO

Existem trés tipos de
aquecimentos: O geral, o especifico e o
passivo. O geral normalmente tenta
preparar o0 corpo todo, realizando
movimentos multiarticulares de baixa
intensidade com o objetivo de elevar a
frequéncia cardiaca. O especifico
normalmente executado em exercicios
para uma musculatura especifica. O
Passivo tem como objetivo aumentar a
temperatura corporal por meio de
massagens, banhos de vapor e duchas

guentes.

Estratégias para o  frio:
aguecimentos mais intensos, de 15 a
20 minutos, pois o risco de lesdo no frio
€ maior isso acontece, pelo fato de que

a musculatura fica menos irrigada de

sangue e a demora da lubrificacio das
articulacoes. O pré-esfriamento tem
que ser gradativo ao exercicio
diminuindo a intensidade aos poucos

até a pausa do exercicio em si.

3.5 ESTRATEGIA DE NUTRICAO
PARA O CALOR

Para  individuos que  praticam
exercicios de natureza nao competitiva,
uma dieta balanceada conforme o que
€ recomendado para a populacdo em
geral é suficiente para manutencédo da
saude e possibilitar bom desempenho
fisico. No caso do atleta, a necessidade
energética € calculada por meio da
soma da necessidade energética basal
e 0 gasto energético médio em treino.
Os macronutrientes  (carboidratos,
lipidios e proteinas) devem ser
consumidos visando a recuperacao
muscular, manutencdo do sistema
imunologico, equilibrio do sistema
endocrino e melhora do desempenho
desportivo. Portanto, a determinacgéo
do substrato a ser utilizado como fonte
de energia depende da duracdo e

intensidade do exercicio.



3.3.1 NECESSIDADE DE
CARBOIDRATOS

A ingestdo de carboidratos
correspondente a algo situado entre 60
e 70% do aporte calérico diario atende
perfeitamente a demanda de um
treinamento desportivo. Imediatamente
ap6és o exercicio, recomenda-se a
ingestdo de carboidratos simples, de
alto indice glicémico, correspondente a
algo entre 0,7 e 1,5g/kg de peso. A
ingestdo de carboidrato simples
imediatamente apdés 0 exercicio
favorece a ressintese de glicogénio
muscular de forma mais rapida, tendo
sido demonstrado que altas taxas de
ressintese de glicogénio muscular
podem ser obtidas com o consumo de
cerca de 1,2g de glicose/kg a cada 30
minutos nas primeiras cinco horas de

recuperacao.

3.3.2 PRATICAS ESPECIFICAS
PARA EVENTOS E DEMANDAS DE
FLUIDOS

A 4&gua, € responsavel pelo
transporte de nutrientes, metabdlicos e
secrecbes internas aos tecidos. Além
de ser um dos principais elementos
constituinte das células e de sua
primordial participacdo em reacles

quimicas que ocorrem no NOSSO

organismo. O suor é uma estratégia do
organismo para diminuir a temperatura
corporal, principalmente em lugares
onde a temperatura ambiente é maior
que a temperatura corporal,
estimulando a producéo do suor e a sua

evaporacao.

A falta de ingestdo de agua pode
ocasionar a desidratacdo, que € um
desequilibrio que durante exercicios de
alta intensidade ou longa duracédo o
atleta expde-se a perca do rendimento
ou até exaustao térmica que obrigara o
atleta a parar a atividade. (ATIVIDADE
FISICA E SAUDE, 1998).

3.3.3 COMO OS ATLETAS
DEVEM MONITORIZAR AS
RESPOSTAS AOS EXERCICIOS
REALIZADOS SOB O CALOR
Possiveis observacbes quando for
realizar uma atividade aerdbica ao ar
livre na sua regido (SCANE et al.,
2018): realizar um aquecimento prévio
antes de comecar a atividade. Tentar
realizar os exercicios em horarios em
que a temperatura esteja mais
agradavel para a realizacdo, em torno
de 200C.

Verificar a humidade relativa do ar e
poluicdo da sua cidade, pois essas
variaveis podem  atrapalhar no
rendimento do exercicio. Vestir-se

apropriadamente para realizagdo do



exercicio, roupas leves de preferéncia
claras, que permitam a transpiracao,
hidratar-se, acostumar-se com o calor,
reduzir o nivel de intensidade do
exercicio para poder haver as
adaptacbes necesséarias. Pode-se
utilizar a tabela de percepcéo subjetiva

de esforgo de Borg.

4. CONCLUSAO

Em conclusdo, embora as
temperaturas quentes sdo estressantes
para 0s seres humanos, o0 corpo
humano também se adapta
psicologicamente para sessbes de
calor repetitivas, que conduzem a
tolerancia ao calor melhorada. E
perceptivel que ndo apenas o sistema
cardiovascular, mas também o
metabolismo corporal é ativado devido
a adaptacBes ao estresse térmico. E
extremamente importante aclimatar as
pessoas ao calor extremo, em especial
em determinadas atividades
executadas em condicbes em que a
temperatura ambiente se aproxima da
temperatura corporal e a umidade
atinge  praticamente  100%. Na
aclimatacdo, o volume do suor
produzido aumenta e a sudorese se

inicia mais cedo.

A sudorese €& 0 mecanismo
através do qual o corpo perde o calor
produzido guando a maxima
vasodilatagcio n&o pode eliminar o calor
tdo rapido quanto ele é produzido.
Existem trés tipos de aquecimentos: O
geral, o especifico e o passivo. Para
individuos que praticam exercicios de
natureza nao competitiva, uma dieta
balanceada conforme o que é
recomendado para a populacdo em
geral é suficiente para manutencédo da
saude e possibilitar bom desempenho

fisico.

A ingestdo de carboidratos
correspondente a algo situado entre 60
e 70% do aporte calorico diario atende
perfeitamente a demanda de um
treinamento desportivo. A agua, €
responsavel pelo transporte de
nutrientes, metabolicos e secrecdes
internas aos tecidos. Além de ser um
dos principais elementos constituinte
das células e de sua primordial
participacdo em reacfes quimicas que

ocorrem no N0SSo organismo.

Portanto, o calor ou estresse
causado pelo frio também pode ser
aplicado como uma terapia
independente ou auxiliar do exercicio e
atividade fisica para manter ou
melhorar a saude humana,

particularmente entre aquelas pessoas



gue ndo querem ou ndo podem se

exercitar.
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