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MINIMIZE FATIGUE IN ATHLETES EXPOSED TO HEAT
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RESUMO: O exercicio fisico em ambientes quentes representa um desafio significativo para
o desempenho atlético, sobretudo em modalidades de longa duragio ou praticadas sob
condi¢des ambientais extremas. A termorregulacdo, processo fisiolégico responsivel pela
manutengdo da temperatura corporal dentro de limites adequados, é constantemente exigida
durante o esforco fisico. O objetivo principal dessa revisio é analisar a relacio entre
termorregulacio e nutricio como estratégias para reduzir a fadiga em atletas sob estresse
térmico. Para tanto, realizou-se levantamento bibliogréfico nas bases Medline, BVS, PubMed,
LILACS e Scielo, entre 2020 e 2025, utilizando os descritores e operadores booleanos (AND,
OR), com base nos Descritores em Ciéncias da Satide (DeCS) e Medical Subject Headings
(MeSH). Observou-se que a adequada ingestdo de liquidos e eletrélitos exerce papel crucial na
manutenc¢ido do equilibrio hidroeletrolitico e na prevencio de distarbios relacionados ao calor.
A reposicdo de carboidratos durante o exercicio, recomendada na faixa de 60 a 9o g/h em
sessdes superiores a 9o minutos, tem se mostrado eficaz na manutengio da glicemia, no
retardamento da fadiga e na melhora da percepcio de esforco.

Palavras-chave: Temperatura corporal. Exercicio fisico. Fadiga.

ABSTRACT: Physical exercise in hot environments represents a significant challenge for
athletic performance, especially in long-duration sports or those practiced under extreme
environmental conditions. Thermoregulation, the physiological process responsible for
maintaining body temperature within appropriate limits, is constantly required during
physical exertion. The main objective of this research is to analyze the relationship between
thermoregulation and nutrition as strategies to reduce fatigue in athletes under thermal stress.
To this end, a literature review was conducted in the Medline, BVS, PubMed, LILACS, and
Scielo databases between 2020 and 2025, using descriptors and Boolean operators (AND, OR),
based on the Health Sciences Descriptors (DeCS) and Medical Subject Headings (MeSH). It
was observed that adequate fluid and electrolyte intake plays a crucial role in maintaining
hydroelectrolytic balance and preventing heat-related disorders. Replenishing carbohydrates
during exercise, recommended in the range of 60 to 9o g/h in sessions longer than go minutes,
has proven effective in maintaining blood glucose levels, delaying fatigue, and improving the
perception of effort.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico realizado em ambientes quentes representa um desafio significativo
para o desempenho atlético, especialmente em modalidades de longa durac¢io ou praticadas sob
condi¢des ambientais extremas. Nesse contexto, a manuten¢io da homeostase térmica torna-
se essencial para a performance e para a preservacio da satide do atleta. A termorregulagio,
processo fisioldgico responsavel pela manutencdo da temperatura corporal dentro de limites
adequados, é constantemente exigida durante o esforgo fisico. (Calegari; Souza, 2023)

Durante a prética esportiva em ambientes quentes, o organismo ativa mecanismos de
dissipagdo de calor, como a vasodilatagdo periférica e o aumento da sudorese. Embora tais
respostas sejam fundamentais para o controle térmico, elas podem resultar em perdas
significativas de 4gua e eletrélitos, comprometendo o equilibrio hidroeletrolitico. Além disso,
essas alteracdes fisiolégicas elevam a frequéncia cardiaca e a percepcdo subjetiva de esforco,
impactando negativamente o desempenho esportivo. (Périard; Eijsvogels; Daanen, 2021)

Do ponto de vista fisiolégico, aproximadamente 70 a 80o% da energia produzida
durante a contracdo muscular é convertida em calor, aumentando progressivamente a
temperatura corporal central. Para evitar hipertermia, o organismo depende da integragio
entre sistemas cardiovascular, nervoso e metabdlico, ativando respostas termorregulatdrias
como sudorese e aumento do fluxo sanguineo cutineo. Entretanto, em ambientes quentes e
umidos, a eficiéncia desses mecanismos encontra-se reduzida, dificultando a dissipacdo
térmica e elevando a sobrecarga cardiovascular (Lenasi; §ijanec, 2023).

A literatura cientifica recente aponta que a exposicdo ao calor estd associada a maior
risco de hipertermia, desidratacdo e exaustio térmica, fatores que contribuem diretamente
para a instalacdo precoce da fadiga. Evidéncias demonstram que perdas hidricas
correspondentes a aproximadamente 200 da massa corporal ji sio suficientes para reduzir o
desempenho fisico, aumentar a frequéncia cardiaca e prejudicar fun¢Ges cognitivas e motoras.
(Mccubbin; Irwin; Costa, 2024)

Além das alteragdes periféricas relacionadas ao estresse térmico, estudos recentes
demonstram importante participacio do sistema nervoso central na fadiga induzida pelo
exercicio. AlteracSes nos neurotransmissores serotonina e dopamina influenciam diretamente
a tolerincia ao esforco fisico prolongado, especialmente em modalidades de endurance. O

aumento da atividade serotoninérgica esté associado
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a maior percepcio de fadiga, letargia e reducdo da motivagio para continuidade do exercicio,
enquanto a dopamina relaciona-se & motivagio e manutengio do desempenho fisico (Rozenek
et al., 2017).

Dessa forma, compreender os impactos do estresse térmico sobre o organismo é
fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes de interven¢io. Nesse cenério, a
nutri¢do esportiva assume papel central na manutencio do desempenho fisico em condi¢des
adversas. A ingestio adequada de liquidos e eletrélitos é essencial para a preservagio do
equilibrio hidroeletrolitico e para a prevencdo de disttrbios relacionados ao calor. (Carvalho;
Mara, 2010)

Estratégias de hidratagdo devem ser planejadas de forma individualizada, considerando
fatores como intensidade do exercicio, duracio e condi¢des ambientais. Cassiano; Surian,
2018) Adicionalmente, a reposi¢io de carboidratos durante o exercicio é amplamente
recomendada, especialmente em atividades com duragio superior a 9o minutos. A ingestdo de
60 a 9o g/h tem demonstrado eficicia na manutengio da glicemia, no retardo da fadiga e na
melhora da percepcio de esforco. (Naderi et al., 2025)

Tais estratégias contribuem para a manutencio da capacidade de desempenho, mesmo
sob condi¢Ges de estresse térmico. Paralelamente, estudos recentes tém investigado o uso de
recursos ergogénicos como forma de otimizar a tolerincia ao calor. (Miguel-Ortega et al., 2025)
O mentol, por exemplo, atua promovendo sensagio de resfriamento e conforto térmico,
enquanto compostos como aminoéicidos vém sendo associados a4 melhora da resisténcia fisica
em ambientes quentes. (Keringer et al., 2020)

Entre os recursos ergogénicos mais investigados recentemente, destacam-se a creatina
e a taurina. Estudos sugerem que a suplementacio de creatina pode reduzir a percepgio
subjetiva de fadiga e o estresse fisiolégico durante exercicios realizados no calor,
possivelmente por influéncia indireta sobre mecanismos centrais relacionados ao desempenho
fisico (Hadjicharalambous et al., 2008). A taurina, por sua vez, apresenta potencial
antioxidante e modulador metabdlico, sendo associada i melhora da resisténcia fisica e
reducdo da fadiga muscular em exercicios prolongados (Peel et al., 2021).

Outro fator relevante refere-se a aclimatagio ao calor, processo que promove
adaptacdes fisiolégicas importantes, como o aumento do volume plasmitico, o inicio mais

precoce da sudorese e a melhoria da eficiéncia cardiovascular. Essas adaptacées contribuem
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para a reducdo do estresse térmico e para a melhora do desempenho esportivo (Sawka;
Périard; Racinais, 2016).

Quando associada a estratégias nutricionais adequadas, a aclimata¢io potencializa a
capacidade do organismo de manter a homeostase térmica durante o exercicio. Apesar dos
avancos recentes, ainda existem lacunas na literatura quanto a sistematizagio das estratégias
nutricionais mais eficazes para diferentes modalidades esportivas e perfis de atletas. A
variabilidade individual, aliada &s condi¢des ambientais, reforgca a necessidade de abordagens
personalizadas e baseadas em evidéncias cientificas, nas quais o nutricionista esportivo
desempenha papel fundamental na elaboracdo de protocolos adequados.

Diante do exposto, a presente revisio tem como objetivo analisar a relacio entre
termorregulacio e nutricio como estratégias para reduzir a fadiga em atletas submetidos ao
estresse térmico, bem como identificar os mecanismos fisiolégicos da termorregulacio,
compreender os impactos do estresse térmico no desempenho esportivo, examinar o papel da
nutricio e da hidratacdo na prevencio da fadiga térmica e propor estratégias integradas de

suporte nutricional e adaptacio ao calor.

2 MATERIAL E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisio integrativa da literatura,
metodologia que possibilita a sintese do conhecimento cientifico disponivel acerca da
avaliacdo da termorregulagio e das estratégias nutricionais voltadas 4 minimiza¢io da fadiga
em atletas expostos ao calor, com o intuito de subsidiar conclusdes fundamentadas em
evidéncias relevantes.

Para a condugio desta revisio, adotaram-se etapas metodolégicas previamente
estabelecidas, em consonincia com os objetivos propostos. Foram incluidos estudos que
abordem diretamente a temdtica em questdo, disponiveis na integra, publicados no periodo de
2020 a 2025, nos idiomas portugués e inglés, sendo considerados exclusivamente artigos
originais. Apesar do recorte temporal estabelecido, alguns artigos anteriores a 2020 foram
utilizados devido & sua relevincia cientifica e contribui¢io fundamental para o embasamento
teérico do estudo.

Foram excluidos estudos duplicados, aqueles que nio atendam a pergunta norteadora,
bem como relatos de caso, cartas ao editor, resumos de congressos, revisdes integrativas, teses,

disserta¢des e documentos técnicos.
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A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, LILACS e
Biblioteca Virtual em Satide (BVS). Para a construgio da estratégia de busca, foram utilizados
descritores controlados, fundamentados nos Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS) e no
Medical Subject Headings (MeSH), associados aos operadores booleanos AND e OR. Os
descritores empregados em portugués e inglés foram: “termorregulacio” (thermoregulation),
“estresse térmico” (heat stress), “exercicio fisico” (exercise), “desidratacdo” (dehydration),
“hidratacdo” (hydration), “nutri¢io esportiva” (sports nutrition), “desempenho atlético”
(athletic performance), “temperatura corporal” (body temperature), “fadiga” (fatigue) e
“atletas” (athletes). A combinagio desses descritores possibilitou a identificacdo de estudos
relacionados a termorregulacdo e as estratégias nutricionais voltadas & minimizacdo da fadiga
em atletas expostos ao calor.

O processo de selecdo dos estudos foi desenvolvido em duas etapas: inicialmente, foi
realizada a leitura dos titulos e resumos, com vistas a exclusio dos estudos nio elegiveis; em
seguida, procedeu i leitura na integra dos artigos selecionados, bem como 4 extracio e

sistematizagdo das principais informacdes.

Figura 1 - Fluxograma PRISMA 2020 (Autoria prépria, 2026)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2026.
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3 RESULTADOS

A aniélise dos estudos selecionados indica que a préitica de exercicio fisico em
ambientes quentes esti relacionada ao aumento da temperatura corporal central,
frenquentemente atinginado valores entre 38,5 °C e 40 °C, durante exercicios prolongado,
bem como a elevacido da frequéncia cardiaca e intensificagdo da percepgio subjetiva de esforco.
Verificou-se que o estresse térmico estid ligado & maior ocorréncia de fadiga precoce e ao
aumento do risco de exaustio térmica. (Racinais et al., 2015)

Do ponto de vista fisioldgico, observou-se que aproximadamente 70 a 80% da energia
produzida durante a contracdo muscular é convertida em calor, exigindo constante ativagio
dos mecanismos termorregulatérios para manutencio da homeostase térmica. Entretanto, em
ambientes quentes e tUmidos, a eficiéncia da dissipagio de calor encontra-se reduzida,
favorecendo o aumento da sobrecarga cardiovascular e da temperatura corporal central
(Lenasi; éijanec, 2023).

Nesse contexto, a desidratagdo superior a 200 da massa corporal destaca-se como fator
limitante, sendo diretamente relacionada 4 diminuicdo do volume plasméitico e ao
comprometimento da funcio cardiovascular. Adicionalmente, a elevada taxa de sudorese em
ambientes quentes promove perdas significativas de liquidos e eletrélitos, contribuindo para o
desequilibrio hidroeletrolitico. (Casa et al., 2015)

Além das alteracGes periféricas, estudos recentes evidenciaram importante participagio
do sistema nervoso central na instalacio da fadiga induzida pelo exercicio sob estresse
térmico. Alteracdes nos neurotransmissores serotonina e dopamina mostraram-se associadas a
maior percepgido subjetiva de esforco, reducdo da tolerincia ao exercicio prolongado e aumento
da fadiga central, especialmente em atletas de endurance (Rozenek et al., 2017).

No que se refere as estratégias nutricionais, os estudos apontam que a ingestdo
adequada de liquidos e a reposi¢io de eletrélitos mostram-se relevantes para a manutencdo da
termorregulacio e do desempenho. Evidencia-se que a ingestio de carboidratos durante o
exercicio, especialmente na faixa de 60 a 9o g/h, est4 relacionada & manutengio da glicemia e a
melhora do desempenho em atividades prolongadas (Flouris; Schlader, 2015)

Paralelamente, estudos recentes demonstraram resultados promissores relacionados ao
uso de recursos ergogénicos na melhora da tolerincia ao calor e reducio da fadiga. A
suplementacdo de creatina apresentou potencial beneficio na redugio da percepgio subjetiva

de fadiga e da sobrecarga fisiolégica durante exercicios realizados em ambientes quentes
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(Hadjicharalambous et al., 2008). Da mesma forma, a taurina mostrou potencial antioxidante

e associagdo com melhora da resisténcia fisica e redugio da fadiga muscular em exercicios

prolongados (Peel et al., 2021).

Quadro 1: Principais efeitos fisiolégicos do estresse térmico e as estratégias nutricionais associadas.

(2024)

cardiovascular, associados a fadiga precoce e queda
do desempenho fisico e cognitivo.

Autor/ Efeito fisiolégico/ Estratégia nutricional
lAno da publicagio Impacto no desempenho
Périard et al. (2021); RacinaislAumento da temperatura corporal, reducio dalHidratacdo adequada e
et al. (2015); Lenasi (2023)jfeficiéncia da dissipagio térmica, sobrecargalestratégias de
éijanec (2023) cardiovascular e aumento da percepgdo subjetiva deftermorregulagio.

esforco, comprometendo o desempenho em

exercicios prolongados.
Casa et al. (2015); Mccubbin|Desidratacio superior a 2060 da massa corporal,[Reposigio hidrica
(2024); Irwin (2024); Costajredugio do volume plasmatico e comprometimentolindividualizada.

Flouris et al. (2024)

Desequilibrio hidroeletrolitico, favorecendo caibras

Reposicdo de eletrdlitos

al.  (2016); Sawka

Racinais (2016)

(2016);

adaptacdo fisioldgica ao calor, aumentando a fadiga
e reduzindo a tolerincia ao exercicio.

musculares, fadiga e redugio do rendimento

esportivo.
Jeukendrup (2017); Naderi etfReducdio da  disponibilidade  energética  e|lngestio de carboidratos (60-
al. (2025) comprometimento da manutencio da glicemialgo g/h)

durante exercicios prolongados..
Racinais et al. (2015); Tyler et[Estresse térmico sistémico e dificuldade delAclimatagido ao calor

Stevens; Best (2017); Keringer
et al. (2020); Miguel-Ortega et
al. (2025)

Alteracio da percepcio térmica e aumento do
desconforto durante o exercicio sob calor.

Uso de mentol

Rozenek et al. (2017)

Alteracdes sistemas
dopaminérgico associadas ao aumento da fadiga

central e da percepcdo subjetiva de esforco.

nos serotoninérgico e

Estratégias

nutricionais

voltadas a reducdo da fadiga

et al.

Hadjicharalambous
(2008)

Reducio da de
frequéncia cardiaca e temperatura corporal durante
exercicios realizados no calor.

percepciao  subjetiva fadiga,

Suplementagio de creatina

Peel et al. (2021)

Melhora da resisténcia fisica, reducio do estresse
oxidativo e retardamento da fadiga muscular em|
exercicios prolongados.

Suplementagio de tauri

na

desidratacio em atletas submetidos ao exercicio sob
calor.

resfriamento corporal

Notley (2021); Mitchell (2021) [Exercicio prolongado associado ao aumento da|Estratégias integradas de
demanda  termorregulatéria e  cardiovascular,termorregulagio
contribuindo para fadiga durante atividades de
endurance

Pritchett (2021); Broad (2020) [Maior vulnerabilidade ao estresse térmico e|Estratégias de hidratacio e

Fonte: autoria prépria (2026).
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Ademais, observou-se que a aclimatacdo ao calor apresenta relagio com o aumento do
volume plasmitico, inicio mais precoce da sudorese e maior eficiéncia na dissipagio de calor.
Estratégias ergogénicas, como o uso de mentol, creatina e taurina, também foram relacionadas
a melhora da percepcio térmica, reducdo da fadiga e aumento da tolerincia ao exercicio em
ambientes quentes. Além disso, evidéncias recentes apontam a participacio da fadiga central
no comprometimento do desempenho esportivo sob estresse térmico, especialmente por

alteracdes nos sistemas serotoninérgico e dopaminérgico.

4 DISCUSSAO

Os achados do presente estudo evidenciam que a exposi¢do ao calor durante a prética
de exercicio fisico promove alteracdes fisiolégicas significativas relacionadas a
termorregulacio em atletas. O aumento da temperatura corporal central, associado a elevagio
da frequéncia cardiaca e da percepgio subjetiva de esforco, demonstra a sobrecarga imposta
aos sistemas termorregulatério e cardiovascular em condi¢ées de estresse térmico. Esses
resultados estio em consonincia com a literatura recente, que reconhece o calor como um
importante fator limitante do desempenho fisico. (Périard et al., 2021; Flouris; Schlader, 2015;
Tyler et al., 2016).

Do ponto de vista fisiolégico, sabe-se que aproximadamente 70 a 80% da energia
produzida durante a contragdo muscular é convertida em calor, exigindo constante ativagio
dos mecanismos de dissipagio térmica para manutencio da homeostase corporal. Entretanto,
em ambientes quentes e tmidos, a eficiéncia desses mecanismos encontra-se reduzida,
favorecendo maior sobrecarga cardiovascular e elevagio progressiva da temperatura corporal
central (Lenasi; éijanec, 2023).

A elevagio da temperatura corporal observada pode ser atribuida ao desequilibrio entre
a producdo metabdlica de calor e a capacidade do organismo em dissipi-lo. Em ambientes
quentes, especialmente quando associados a alta umidade, a eficiéncia da evaporagio do suor é
reduzida, comprometendo o principal mecanismo de perda de calor. Como consequéncia,
ocorre maior direcionamento do fluxo sanguineo para a pele, o que aumenta a demanda
cardiovascular e contribui para a elevacdo da frequéncia cardiaca. (Wendt; Van loon;
Lichtenbelt, 2007; MELO-MARINS et al., 2017)

Além disso, a competicio fisiolégica entre pele e musculatura ativa pelo fluxo

sanguineo disponivel contribui para maior sobrecarga cardiovascular durante o exercicio
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prolongado, especialmente em atletas submetidos a exercicios de endurance realizados sob
calor intenso (Périard; Eijsvogels; Daanen, 2021).

No que se refere ao desempenho fisico, os resultados indicam que o estresse térmico
estd diretamente relacionado a fadiga precoce e a reducio da capacidade de sustentacio do
exercicio. Esse fendmeno pode ser explicado por mecanismos centrais, como o aumento da
percepcido de esforco, e por mecanismos periféricos, incluindo alteragdes metabdlicas e reducio
da disponibilidade de energia. Dessa forma, a termorregulacdo ineficiente se configura como
um fator determinante na queda do desempenho em ambientes quentes. (Racinais et al., 2015;
Peel et al., 2021; Pellicer-Caller et al., 2023)

Além dos mecanismos periféricos, evidéncias recentes apontam importante
participagdo do sistema nervoso central na instalacio da fadiga induzida pelo exercicio sob
estresse térmico. Alteracdes nos neurotransmissores serotonina e dopamina influenciam
diretamente a percepcio subjetiva de esfor¢o, motivagio e tolerincia ao exercicio prolongado.
O aumento da atividade serotoninérgica associa-se i maior sensagio de fadiga e letargia,
enquanto a dopamina relaciona-se 4 manutencio do desempenho fisico e da motivagio
durante o exercicio (Rozenek et al., 2017).

Nesse contexto, acredita-se que o cérebro atue como mecanismo protetor frente ao
superaquecimento corporal, reduzindo voluntariamente a intensidade do esforco fisico para
prevenir danos fisiolégicos relacionados a hipertermia.

A desidratagdo, especialmente quando superior a 206 da massa corporal, mostrou-se um
fator critico nesse contexto. A redugio do volume plasmitico compromete o débito cardiaco e
a perfusdo periférica, dificultando a dissipagdo de calor e intensificando o estresse térmico.
Além disso, a perda de eletrdlitos, particularmente o sédio, contribui para o desequilibrio
hidroeletrolitico, podendo desencadear manifestacdes como ciibras musculares, fadiga e
reducdo do desempenho. (Mcdermott et al., 2017; Carvalho; Mara, 2010; Cassiano; Surian,
2018).

Estudos recentes reforcam que estratégias de hidratagio devem ser individualizadas,
considerando taxa de sudorese, intensidade do exercicio, duracio e condi¢cdes ambientais,
visando minimizar os impactos fisiolégicos do estresse térmico (Casa et al., 2024).

As estratégias nutricionais identificadas reforcam a importincia da hidratacio
adequada e da reposicdo de eletrélitos para a manutencio da homeostase térmica. A ingestido

de liquidos em volumes compativeis com a taxa de sudorese contribui para a preservagio do
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volume plasmiético e da funcdo cardiovascular. Paralelamente, a ingestdo de carboidratos
durante o exercicio exerce papel relevante na manutencio da glicemia e no fornecimento de
substrato energético, especialmente em atividades prolongadas, auxiliando no retardamento
da fadiga. (Mccubbin; Irwin; Costa, 2024; Jeukendrup, 2017; Naderi et al., 2025).

Além das estratégias convencionais, recursos ergogénicos vém sendo investigados
como potenciais auxiliares na melhora da tolerincia ao calor e redugio da fadiga. A creatina
demonstrou potencial beneficio na reducido da percepcio subjetiva de esforco, frequéncia
cardiaca e temperatura corporal durante exercicios realizados em ambientes quentes
(Hadjicharalambous et al., 2008).

Da mesma forma, a taurina apresentou associagio com melhora da resisténcia fisica,
modulagio do estresse oxidativo e redu¢io da fadiga muscular durante exercicios prolongados
realizados sob calor (Peel et al., 2021).

Outro aspecto relevante refere-se a aclimatag¢do ao calor, que promove adaptacdes
fisiolégicas importantes, como aumento do volume plasmético, inicio mais precoce da
sudorese e maior eficiéncia na dissipagio de calor. Essas adaptacdes contribuem para a
melhora da tolerdncia ao calor e para a manutengio do desempenho fisico (Racinais et al., 2015;
Tyler et al., 2016). Adicionalmente, estratégias ergogénicas, como o uso de mentol, t¢ém sido
associadas & modulagdo da percepgio térmica, embora seus efeitos estejam mais relacionados a
sensagdo de conforto do que A reducgio efetiva da temperatura corporal. (Keringer et al., 2020;
Stevens; Best, 2017).

Adicionalmente, estratégias ergogénicas, como o uso de mentol, tém sido associadas a
modulagio da percepgio térmica, embora seus efeitos estejam mais relacionados a sensacio de
conforto do que a redugio efetiva da temperatura corporal (Keringer et al., 2020; Stevens; Best,
2017).

Por fim, destaca-se que as respostas ao estresse térmico podem variar de acordo com
caracteristicas individuais, como nivel de condicionamento fisico, estado de hidratagio e grau
de aclimatagdo, além de fatores ambientais. Nesse sentido, a adogio de estratégias
individualizadas torna-se essencial, especialmente no contexto da nutri¢do esportiva, visando
otimizar a termorregulagio e minimizar os impactos negativos do calor sobre o desempenho.

(Calegari; Souza, 2023; Casa et al., 2015; Dunn et al., 2024)
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s CONSIDERACOES FINAIS

O calor durante o exercicio fisico impde uma sobrecarga significativa aos sistemas
termorregulatdrio, cardiovascular e nervoso central dos atletas. O aumento da temperatura
corporal central e da frequéncia cardiaca, somados & maior percepgio subjetiva de esforco,
confirmam que o estresse térmico é um fator determinante na fadiga precoce e na redugio da
capacidade de sustentar o exercicio, especialmente em modalidades de endurance.

O estudo destaca que a desidratagio superior a 200 da massa corporal é um ponto
critico, pois a redu¢do do volume plasmatico prejudica o débito cardiaco e a dissipagio de calor
através da pele. Além disso, a perda de eletrdlitos, como o sédio, pode levar a manifestaces
clinicas negativas e queda adicional de desempenho. Evidéncias recentes também apontam a
participagio da fadiga central nesse processo, especialmente por alteracSes nos sistemas
serotoninérgico e dopaminérgico, relacionados a percepgio de esforgo e tolerincia ao exercicio
prolongado.

Dessa forma, conclui-se que a aplicacdo de estratégias nutricionais individualizadas é
fundamental para mitigar esses impactos. A manutenc¢io da homeostase hidrica, a reposicdo
de eletrélitos e o adequado aporte de carboidratos sdo essenciais para preservar a funcio
cardiovascular e retardar a exaustdo energética. Paralelamente, recursos ergogénicos como
mentol, creatina e taurina demonstraram potencial beneficio na melhora da percepcio
térmica, reducgdo da fadiga e aumento da tolerincia ao calor.

Além disso, a aclimatagdo ao calor surge como uma adaptagio fisiolégica indispensével
para melhorar a tolerdncia térmica e a eficiéncia na dissipacdo de calor, contribuindo para a
manuten¢io do desempenho fisico em ambientes adversos.

Por fim, reforca-se a necessidade de que os profissionais de nutricio esportiva
considerem as caracteristicas individuais, como o nivel de condicionamento, estado de
hidratagio e grau de aclimatagio, ao planejar intervenc¢des para competicdes em climas
quentes. A otimizagio do desempenho atlético nessas condi¢cGes depende de uma abordagem
integrada que associe hidratacdo, aporte energético, estratégias ergogénicas e adaptacio

ambiental de maneira individualizada.
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