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Hidratação para 

Adolescentes Atletas

Flávia Rozendo Garcia 
Nutricionista CRN3 27067 

ü Se hidrate antes, durante  

depois da atividade 

física. 

ü     NUNCA treine em jejum. 

ü  Tenha uma alimentação 

variada e colorida, assim 

estará ingerindo 

nutrientes necessários 

para o bom 

funcionamentos do 

organismo. 

ü  Consuma pelo menos 3 

frutas e   3 vegetais 

diferentes por dia, para 

aumentar a ingestão de 

vitaminas e minerais.  



Importância da Hidratação 

ü Regula a temperatura corporal 

ü Hidrata e ajuda na respiração 

ü Constitui 83% do nosso sangue 

ü Compõe 22% da massa óssea 

ü Mantém as articulações 
saudáveis 

ü Constitui até 75% dos nossos 
músculos 

ü Auxilia na absorção dos 
nutrientes 

ü Protege órgãos vitais. 

ü Ajuda a transportar os nutrientes 
e o oxigênio até as células 

 

Ingestão Diária Recomendada 

Beba cerca de 1,5 a 2 litros de água 

por dia, de 6 a 8 copos, 

antecipando a sensação de sede 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aumente a ingestão de água 

quando realizar atividade física que 

o faça transpirar e em dias que a 

temperatura ambiental esteja 

elevada 

 

 

Esteja sempre atento a sinais 

associados à desidratação, e 

aumente a ingestão hídrica 

nessas situações: '

 Sede '
Cansaço e dor de cabeça '
Urina de cor intensa e cheiro 

forte 

Esteja
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