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HIDRATACAO EM ATLETAS ADOLESCENTES - HABITOS E NiVEL DE CONHECIMENTO

HYDRATION IN ADOLESCENT ATHLETES - HABITS AND LEVEL OF KNOWLEDGE

RESUMO

A hidratacdo, nos diversos momentos do
treinamento ou da competicdo, é dependente
das necessidades individuais de macro e
micronutrientes, da duragdo do exercicio, do
clima, e do desgaste organico causado por
cada modalidade esportiva especifica,
influenciando diretamente na performance, no
equilibrio hidroeletrolitico e na manutencao da
temperatura corporal. Com o objetivo de
investigar o nivel de conhecimento sobre
hidratacdo e sua préatica entre os atletas do
Olimpico Club, da cidade de Belo Horizonte /
MG, foi aplicado um questionario com 20
questdes fechadas. A amostra era composta
de atletas adolescentes, do sexo feminino e
masculino, entre 11 e 17 anos, praticantes de
diversas modalidades esportivas. A evolugéao
da Nutricdo Esportiva faz acreditar que a
formacdo de hébitos saudaveis adequados de
hidratacdo por parte dos atletas somente
acontecerd através de um trabalho sistematico
e de campanhas informativas sobre a
“magnitude” da hidratacdo e as repercursdes
organicas ocasionadas pela auséncia e ou
insuficiéncia da mesma. Serd extremamente
necessaria a conscientizacdo e a valorizagao
deste tema, por parte das equipes
multidisciplinares dos clubes, uma vez que
eles serdo o0s multiplicadores desses
conhecimentos.

Palavras chave: hidratagdo, adolescentes,
equilibrio hidroeletrolitico, temperatura
corporal.
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ABSTRACT

The hydration, in various stages of the training
or competition, depend on the individual needs
of macro and micronutrients, the duration of
the exercise, the climate, and on the organic
wear and tear caused by each specific sport.
All these factors influence directly in the
performance, in the hydro electrolytic balance
and in the maintenance of the body
temperature. In order to investigate the
knowledge level about hydration and its impact
among the athletes of Olimpico Club, located
in Belo Horizonte city / MG, a questionnaire
was applied with 20 closed subjects. The
sample was composed by adolescent athletes,
females and males, between 11 and 17 years,
practitioners  of  different  sports. The
development of Sports Nutrition believes that
the athletes will only have an appropriated
hydration habit through a systematic work and
informative campaigns on the "magnitude” of
the hydration and the organic repercussions
caused by the absence and or inadequacy of
the same. It will be extremely necessary the
understanding and the recovery of this issue
by the various teams and clubs, once they will
be the multipliers of this knowledge
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INTRODUCAO

No esporte a preocupacdo com uma
correta abordagem nutricional, que Vvise
aprimorar o desempenho atlético, ¢
fundamental, uma vez que uma boa nutricao
oferece uma das condi¢cdes basicas para
performance, retardando a fadiga e otimizando
o desempenho (Ferreira, 2003).

Segundo Lamb (1999), a manutengao
do organismo com niveis adequados de agua
€ importante para o sistema cardiovascular,
para a termorregulacéo, e para o desempenho
fisico durante a pratica de exercicios. O
sangue, que contribui com 5 a 6 litros, tem por
fungdo levar o oxigénio e outros nutrientes
para a execu¢do do trabalho muscular, e
transportar o calor produzido pelos musculos
para a pele, onde ocorre a evaporacao do
suor, que auxilia na dissipagao do calor para o
meio ambiente. Se os liquidos perdidos
através da sudorese, producao de urina e por
outras vias, ndo é reposto adequadamente, o
individuo pode morrer em alguns dias por
desidratacdo. Em competicbes esportivas, a
irrigagdo sanguinea inadequada a nivel
muscular ou 0 acumulo excessivo de calor
devido a uma dissipagéo insuficiente, ocasiona
uma queda no desempenho atlético e uma
sensacao de mal-estar.

Uma atencao especial deve ser dada a
tematica hidratagédo devido a sua influéncia
direta na performance. E surpreendente o
registro de que os atletas ndo tém o habito de
se hidratar em eventos  esportivos,
comportamento que ocasiona diminuigdo de
rendimento, principalmente em situacées de
stress ambiental, além de impor sérios riscos a
saude (Ferreira, 2003).

Conforme Marins (1996), as condicdes
adversas a que os atletas sdo submetidos
fazem com que sejam necessarias a
elaboracdao de estratégias de hidratagao,
visando retardar efeitos provenientes da
desidratacdo. Um atleta desidratado tera sua
capacidade de performance afetada, tendo
reduzido seu tempo total de pratica, além de
uma série de comprometimentos organicos.

Uma das implicagdes do aumento na
producédo de energia pelo organismo durante
os exercicios reside na maior producao de
calor metabdlico. Devido ao elevado custo
energético no desempenho das atividades
fisicas, as criangas produzem mais calor por
unidade de peso corporal que os adultos (Bar-

Or, 1989 apud Bar-Or, 2000). Se esse calor
extra ndo se dissipar a temperatura interna
aumenta; em situagbes extremas, o acumulo
desse calor pode levar a uma indisposi¢éo
(Bar-Or, 2000).

Maughan e Leiper (1994) sugerem que
a desidratagdo ocorra devido a necessidade
de o organismo manter a temperatura corporal
proximas dos valores de repouso, cerca de
37°C. Em ambientes de altas temperaturas o
anico mecanismo que faz com que o
organismo perca calor € a evaporagdo da
agua na superficie da pele. Isso permite que a
temperatura do corpo seja mantida, mas
acaba resultando em desidratacao e perda de
eletrdlitos (Monteiro e colaboradores, 2003).

Agua e eletrélitos s&o importantes
para a manutencdo da atividade fisica. A
perda destes através do suor atingem a
resisténcia de forga. Sabe-se que a perda
hidrica, relata Wolinsky e Hickson Jr. (2002),
durante o exercicio vai gerar um estado de
desidratagdo, entretanto a hiperhidratagédo
também ¢é prejudicial ao desempenho devido
ao desconforto gastrico, podendo gerar
também um estado de hiponatremia no atleta.
Observa-se entdao que o atleta ndo deve ter
somente a preocupagdo em se manter
hidratado durante o exercicio, e sim que
consuma liquidos de maneira correta. A
hidratacdo adequada durante o exercicio ajuda
na manuten¢ao da temperatura corporal e dos
niveis adequados de homeostase
hidroeletrolitico (Marins, 2000).

A justificativa para a realizagcao deste
trabalho é possibilitar aos técnicos e
preparadores fisicos das diversas modalidades
esportivas a  estabelecerem  melhores
estratégias de hidratacdo na busca de
aprimoramento do rendimento dos atletas,
além de informa-los da influéncia da tematica
hidratagdo na performance humana.

Este trabalho teve como objetivo
verificar o nivel de conhecimento de
hidratacdo e sua pratica, entre os atletas do
clube Olympico Club da cidade de Belo
Horizonte/MG, submetidos a um treinamento
sistematizado.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi de -carater
transversal com analise dos conhecimentos
sobre hidratagéo na atividade fisica por meio
de um questionario adaptado (Anexol) ja
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utilizado em outros estudos realizados por
Marins e colaboradores (1999 a,b; 2000), em
atletas de maratona, triatletas e ciclistas; por
Brito (2001) com judocas e por Ferreira (2003),
em atletas universitarios. O mesmo continha
20 questdes fechadas, todas relacionadas com
0 conhecimento e a pratica de hidratacao na
atividade fisica.

A amostra foi composta por 86 atletas
adolescentes do clube Olympico Club da
cidade de Belo Horizonte, de ambos o0s sexos,
na faixa etaria de 11 a 17 anos, que
pratcavam as  seguintes  modalidades
esportivas: natacdo, basquetebol, voleibol e
futsal. No Quadro 1 é mostrada a distribuicao
dos atletas por modalidade e género.

Quadro1: Distribuicdo dos sujeitos entrevistados de acordo com o género e modalidade desportiva.

Modalidade | Homens | Mulheres | Total |percentual
Natacao
Infantil 3 3 6 6,98%
Natacao
Junior 3 2 5 5,81%
Voleibol 16 14 30 34,88%
Futsal Infantil 12 0 12 13,95%
Futsal Mirim 19 0 19 22,09%
Basquete 14 0 14 16,28%
Total 67 19 86
Percentual 77,91% | 22,09% | 100,00%

Os atletas, em sua maioria, ja possuiam certa experiéncia na modalidade que praticavam, o que é

comprovado através da analise do Quadro 2.

Quadro 2: Distribuicdo dos sujeitos por modalidades especificando a média de idade e de tempo de

pratica esportiva.

. . . Média de meses de
Média depgi:g% e desvio pratica despo rtjv S
Modalidade desvio padrao
Homens Mulheres Homens Mulheres
Natacao 13,33 13,33 58,0 £
Infantil 0,57 1,15 22,0 + 12,48 33,04
Natacao 93,0 +
Junior 16,0+1,0 | 15,0£0,0 | 96,0+ 12,0 12,72
16,06 + 12,78 + 29,53
Voleibol 0,68 0,70 32,5+ 15,34 4,24
1425 + 108,0 +
Futsal Infantil 0,45 18,44
12,42 + 68,21
Futsal Mirim 0,69 28,65
14,07 30,46 +
Basquete 0,61 23,35

! De acordo com Murray et al (2003) apud Kenney (2004), hiponatremia é definida como reducgao na

concentracao de sodio sanguineo.

2 Atleta pode ser definido como aquele individuo que pratica atividade fisica por varias horas diarias
determinando gastos caléricos elevados (Lancha Jr., 1999), ou praticantes de atividade fisica com
objetivo de rendimento esportivo (Portaria n°222, de 24 de marco de 1998).

% De acordo com a Organizacdo Mundial de Satde (1995), a adolescéncia consiste no periodo de
transigdo entre a infancia e a vida adulta compreendendo a faixa etaria dos 10 aos 19 anos de idade.
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A aplicagdo dos questionarios foi
realizada antes dos treinamentos com
consentimento dos treinadores, sendo que,
durante todo o tempo em que respondiam as
questbes, as pesquisadoras permaneciam
com eles, procurando solucionar as duvidas

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com os graficos 1 e 2, os atletas
entrevistados, em sua maioria, sempre se
hidratam em treinamentos e competicées,
principalmente durante cada um deles.

que surgiam.

Grafico 1: Habitos de hidratacdo durante treinamentos ou competicoes

52,33%
46,51%
41,86%
38,37%
9,30%
O,
1,16% 2:33% | 2,33% 1,16% 2%
N —— [
Nunca Quase nunca As vezes Sempre Sem resposta
‘I:I Durante Treinamento B Durante competi¢gbes ‘
76,74%
63,95%
52,33%
36,05% o
30,23% 33,72%
1 ’1 60/0 4,650/0
|
Antes Durante Depois Sem resposta
O Durante treinamento B Durante competicdes

Grafico 2: Momento em que os atletas se hidratam durante os treinamentos e competigdes.

A estratégia mais correta de hidratacdo é aquela em que os atletas hidratam antes, durante e
depois da atividade realizada, pois a hidratacdo antes do exercicio objetiva a potencializar as
reservas liquidas, pois qualquer déficit de liquido pode comprometer a termorregulacédo. A hidratagéo
durante a atividade visa tentar equilibrar a perda de liquido diminuindo as possibilidades de lesdo
térmica e exaustdo prematura, ja a reposicao hidrica apos a atividade tem por objetivo restaurar os
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estoques hidricos corporais, deixando o individuo em condigbes adequadas para iniciar nova
atividade sem comprometimento de desempenho decorrente de desidratagao (ACSM, 1996).

Grafico 3 Preocupagao dos atletas em relagéo ao tipo de hidratagédo (agua ou isotdnico), nos
momentos que antecedem, durante e depois de um treinamento ou competi¢ao.

3,49%

34,88%

61,63%

‘I:ISIM ENAO [OSem resposta ‘

Os graficos 3 e 4 revelam que a amostra se preocupa com o tipo de hidratagdo em
treinamentos e competicdes, sendo o isotbnico mais consumido antes e a agua durante e depois de
cada evento. Houve muitas respostas em branco demonstrando duvidas e/ou a nao prética por parte
dos entrevistados sobre a tematica hidratagao.

79,07%

1,169
51,16% 47,67%

44,19%

36,05%

%30% 5 g19%

Antes Durante Depois

mAgua M Isotdnico [ Sem resposta

Grafico 4: Relagado agua e isotonico, antes, durante e depois dos treinamentos ou competigoes.
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A composi¢cdo das bebidas a serem
ingeridas deve ser influenciada pela relativa
importancia da necessidade de suprir
substrato ou agua. Isso em parte depende da
taxa de trabalho individual do jogador, da
temperatura e da umidade do ambiente e das
caracteristicas fisiolégicas e biomecéanicas do
individuo (Monteiro e colaboradores, 2003).

Em exercicios prolongados em que a
deplecédo de substratos ocorre e/ou durante o
exercicio realizado no calor levando a um
quadro de desidratagao, a ingestéo regular de
bebidas hidroeletroliticas contendo
carboidrato, segundo Monteiro e
colaboradores, (2003) ird amenizar esses
fatores indesejaveis, que séo prejudiciais ao
desempenho.

A preocupacdo com a solugdo mais
adequada nas atividades se faz necesséria,

pois em atividades com até 60 minutos de
duracdo, a agua é a bebida mais adequada,
porém, quando as atividades sédo superiores a
60 minutos, a utilizacdo de bebidas que
contenham carboidrato passam a ter uma
importancia consideravel (Gisolfi e Duchman,
1992; Marins, 1996).

Ao se hidratar exclusivamente com
agua, os atletas apenas mantem seus
estoques hidricos proximos da normalidade,
mas quando fazem wuso de solugbes
carboidratadas poderdo, além de restaurar os
estoques hidricos, armazenar uma quantidade
extra de carboidratos para ser utilizado
durante a atividade, evitar quadros de
hipoglicemia e acelerar a recuperagdo do
glicogénio muscular (Marins, 2001; Sawaka e
colaboradores, 2002).

Grafico 5 Momentos em que os atletas tém a iniciativa de se hidratarem

29,07%

34,88%

50,00%

OAntes da sensacéo de sede
OQuando se sente muita sede

B Somente depois de sentir sede

No Gréfico 5 observa-se a relevancia
da pratica de hidratagdo antes da sensacgéao de
sede entre os entrevistados.

A 4agua e as bebidas esportivas nao
sdo perigosas para atletas quando
consumidas nos volumes recomendados, em
quantidades préximas a dos valores perdidos
no suor. Entretanto, a agua mata a sensacao
de sede antes que a reposi¢do de liquidos
corporais tenha sido atingida, portanto, a sede
ndo deve ser o Unico determinante de quanto
liquido deve ser consumido sob essas
condigbes. O consumo de uma bebida
esportiva com a quantia adequada de sodio
(minimo de 100mg/8 ongas) estimula a

ingestdo continuada, repondo, de maneira
mais adequada, as necessidades de liquidos e
eletr6litos de um individuo ativo (Kenney,
2004).

A sensagéo de sede é uma reposta a um
quadro de desidratacdo de no minimo 2%
(Greenleaf citado por Marins, 1998; Ekblow e
colaboradores, citado por Aragén, 2001), para
evitar este tipo de perda para o atleta, o
treinador deve incentivar o consumo de
liquidos pelos atletas mesmo que estes nao
sintam sede, uma estratégia que pode ser
adotada € a utilizagdo de intervalos regulares
para que os atletas se hidratarem.

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sdo Paulo v. 1, n. 2, p. 76-93, Mar/Abril, 2007. ISSN 1981-9927.



82

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versio eletrénica
Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Outras []4,65%

Suco ] 52,33%

Café [02,33%

Refresco 129,07%

Cerveja |0,00%

Isotbnico ] 16,28%
Refrigerante | 26,74%

Agua ]90,70%
]

Grafico 6 Solugbes mais utilizadas pelos atletas para se hidratarem

Nota-se claramente uma maior utilizacdo da agua para hidratacdo (90,70%). A reposi¢ao de
agua é suficiente para repor a perda hidrica, (Coyle e Lamb citado por Marins, 1996; McArdle e
colaboradores, 1998), entretanto ndo permite a manutengao da glicemia sanguinea (Marins, 1995).
Outras bebidas sao muito utilizadas para hidratar-se como sucos (52,33%) e refrescos (29,07%). Os
sucos e refrescos podem ser utilizados como agente hidratante, uma vez que estas bebidas também
contém carboidratos.

Grafico 7: Bebidas mais conhecidas entre os atletas e dentre estas as de maior preferéncia.

60,47%
91,86%
90,70%
65,12%
58,14%

12,79%

3,49%
3,49%
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ﬂ 2 33%
0,00%

| — e

Nao Sportdrink  Marathon  Gatorade  Energil C Red Bull SportAde Qutros
conhego

O Solugao isotbnica que conhece H Solugao isotbnica que prefere

E mostrado no Grafico 7 a solucdo de maior preferéncia entre os atletas: Gatorade. Os
sabores mais consumidos estao ilustrados no Grafico 8: frutas citricas, tangerina e maracuja.

Observando o consumo de liquidos, por criangas nao esportistas, com idade entre 9 e 12
anos, foi verificado que quando as mesmas praticavam uma atividade fisica intermitente em um
ambiente quente, o consumo de liquidos aumentava em 45% quando a 4gua era flavorizada (sabor
uva).
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Grafico 8: Sabores de isotdnicos que os atletas preferem.
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O consumo de liquidos aumentava
para 46% quando a ingestdo era de uma
bebida isotbnica também com sabor uva
(Gatorade) que apresenta em sua composigao
carboidratos e NaCl. O aumento na ingestao
de liquidos quando este foi adicionado de
carboidratos e NaCl foi suficiente para evitar a
desidratacdo (Wilkk e Bar-Or, 1996). Um
comportamento semelhante ocorreu com
atletas com idade entre 11 e 14 anos que ja
estavam aclimatados para a prética de
atividades esportivas em ambientes quentes
(Rivera- Brown e colaboradores, 1999).

A preferéncia pelo consumo de
bebidas flavorizadas e contendo carboidratos
e electrolitos, foi confirmada em outra
experiéncia realizada com meninos com idade
entre 10 e 12 anos. A desidratagéo foi

prevenida quando foi oferecido para beber
Gatorade durante diversas sessdes de
exercicio por um periodo de 2 semanas, em
um clima quente, mesmo quando ja era
costumeiro o} seu uso (Wilk e
colaboradores,1998).

O ACSM (1996) recomenda a ingestao
de fluidos flavorizados para acentuar a
palatabilidade e aumentar sua ingestéao, Burns
e colaboradores, (2001), Garcia (2001),
Nieuwenhoven e colaboradores, (2000),

Wolinsk e Hickson Jr. (2002) também relatam
em seus estudos a influéncia da palatabilidade
da bebida sobre a quantidade de liquido
ingerido. As caracteristicas das bebidas, como

sabor, aroma, acidez, sensagdo e dogura
influenciam a palatabilidade e seu consumo
(Coleman, 1996).

Pode ser observado no Grafico 9 a
preocupagdo dos atletas em se hidratarem
mais no verdo (37,21%); embora 60,47%
acreditem que a hidratacdo é importante
independente da época do ano.

A desidratagdo afeta o desempenho
aerobio, diminui o volume de ejecao ventricular
pela reducao no volume sangiiineo e aumenta
a freqléncia cardiaca. Sao alteracdes
acentuadas em climas quentes e Umidos, pois
a maior vasodilatacdo cutdnea transfere
grande parte do fluxo sangilineo para a
periferia, ao invés da musculatura esquelética,
ocasionando importantes reducdo da pressao
arterial, do retorno venoso e do débito
cardiaco. A reposicao hidrica em volumes
equivalentes as perdas de 4gua pela sudorese
pode prevenir um declinio no volume de
ejecao ventricular, sendo, também, benéfica
para a termorregulacao, pois aumenta o fluxo
sanglineo periférico, facilitando a
transferéncia de calor interno para a periferia
(Carvalho, 2003).

De acordo com Nadel (1996), em
temperaturas quentes, a evaporagdo da
transpiracdo sdo os meios de dissipagdo do
calor. Esta preocupagao se justifica, apesar de
que os atletas devem se manter hidratados
independente do clima em que estejam, o que
pode variar é a estratégia de hidratagao, além
disso, o calor e a desidratagdo sé&o 0s piores
adversarios de um atleta (Maughan e
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colaboradores, 1998), a realizagdo de uma
estratégia de hidratacdo durante a pratica de
exercicios fisicos em condicbes de calor,

permitira um melhor funcionamento organico
(Marins, 1996).

Grafico 9: Comportamento dos atletas quanto a hidratagao em diferentes periodos do ano.

4,65% 1,16%

60,47%

37,21%

1,16%

O No verado
OIndependente da estacéo
B Sem resposta

B No Inverno
O N&ao me preocupo

Grafico 10: Costume dos atletas de pesar-se antes e depois de um treinamento ou competigao.

Nunca; 58,14%

Sim,
Sem resposta; fre .
quentemente.; . =
2,33% 8.14% Sim, mas nao

frequentemente;
9,30%

Quase nunca;
22,09%

@ Sim, frequentemente.
0 Quase nunca
B Sem resposta

B Sim, mas nao frequentemente
ONunca

O Gréfico 10 revela que mais de 50% da
amostra ndo tem o habito de pesar antes e
apéds treinamentos e competicoes.

De acordo com Monteiro e
colaboradores, (2003) a indicacao do nivel de
desidratacdo pode ser obtida através da
pesagem antes e apos treinamento e/ou
competicdo, porém a quantidade de
informacao a respeito da perda de peso (suor)
do jogador de futebol durante o treinamento e
a competi¢cao é limitada.

O volume hidrico consumido pelos
atletas durante e, principalmente, ap6s o
exercicio deveria basear-se no volume de
fluidos perdidos no suor. A recomendagédo da
ingestao de liquidos, segundo Kenney (2004),
pode ser estimada como a diferenga entre o
peso corporal do atleta antes e depois da
atividade.

A reidratagdo apds o exercicio nao
deve se restringir ao volume de agua perdido,
mas também a reposicdo de eletrdlitos,
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principalmente o sodio que é eliminado em
grandes quantidades através do suor
(Maughan e colaboradores, 1997).

Segundo Bar-Or (2000), deve-se pesar
o atleta antes e depois da competicdo ou da
sessdo de treinamento, é um procedimento
simples e efetivo para determinar o quanto de
liquidos deve ser ingerido. As modificacdes na
massa corporal sdo causadas praticamente
pela perda de fluido. As criangas que nao
beberam o suficiente para repor as perdas
durante uma pratica esportiva, deve fazer essa
reposi¢do antes do inicio de outra sesséao.

Para minimizar a possibilidade de
exaustdo pelo calor e outras formas de

doengas provocadas pelo mesmo, recomenda-
se que as perdas hidricas devido a
transpiracdo durante 0 exercicio sejam
repostas em quantidades préximas ou iguais a
da taxa de sudorese (ACSM, 1996; NATA,
2000). Isso é melhor e mais facilmente
conseguido se os proprios atletas se pesarem
antes e depois de uma sesséo de exercicios.

A perda de peso indica a presenca da
desidratacdo e a necessidade da ingestao de
liquidos durante as préximas sessfes. O
ganho de peso indica que a ingestdo deveria
ser menor (Kenney, 2004).

Tabela 4 Sintomas relatados pelos atletas decorrentes da desidratagao.

Sintomas Freqiiéncia
Sede muito intensa 61,63%
Caimbras 24,42%
Palidez 4,65%
Olhos fundos 3,49%
Sensacao de perda de forca 34,88%
Dor de cabeca 27.91%
Sonoléncia 18,60%
Convulsoes 0,00%
Interrupcao da producao de suor 0,00%
Dificuldade de concentracao 30,23%
Desmaios 0,00%
Insensibilidade nas maos 3,49%
Alteracoes visuais 6,98%
Fadiga generalizada 8,14%
Alucinacoes 0,00%
Perda momentinea da consciéncia 1,16%
Coma 1,16%
Interrupcao da atividade planejada 2,33%
Dificuldade de realizacio de um movimento técnico 16,28%
facilmente realizado em condicoes normais
Sem resposta 15,12%
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Os sintomas da desidratacdo mais relatados pelos atletas entrevistados foram: sede muito
intensa, sensacgao de perda de forca e dificuldade de concentragdo; como ilustra a Tabela 4.

Ocorre um prejuizo no desempenho quando o individuo desidrata em 2% do seu peso
corpéreo. Perdas maiores que 6% podem levar a uma exaustdo por calor, um ataque de calor
(confusdo mental, dor de cabega e desorientacdo), coma e morte. Por isso é importante a reposi¢édo
rapida e completa do balanco hidrico no processo de recuperacao (Maughan e Shirreffs, 1998; Bucci,

1996).

Nao tenho idéia

| 40,70%

Beber V4 litro para cada 4
de hora

31,40%

Beber 2 litro para cada V2
hora

23,26%

Beber 1 litro de cada vez I 4,65%

Grafico 11 Conhecimento da freqliéncia e volume de hidratagédo dos atletas.

Em exercicios prolongados, que
ultrapassam uma hora de  duragdo,
recomenda-se beber liquidos contendo de 0,5
a 0,7 g/l (20 a 30 mEqg‘l-1) de sédio, que
corresponde a uma concentragdo similar ou
mesmo inferior aquela do suor de um individuo
adulto (SBME, 2003).

Para garantir que o individuo inicie o
exercicio bem hidratado, recomenda-se que
ele beba cerca de 250 a 500 ml de agua duas

horas antes do exercicio. Durante o exercicio
recomenda-se iniciar a ingestdao ja nos
primeiros 15 minutos e continuar bebendo a
cada 15 a 20 minutos. O volume a ser ingerido
varia conforme as taxas de sudorese, na faixa
de 500 a 2.000 ml/hora. Se a atividade durar
mais de uma hora, ou se for intensa do tipo
intermitente mesmo com menos de uma hora,
devemos repor carboidrato e soédio (SBME,
2003).

Nao; 17,44%

Sim; 82,56%

OSim ENao

Grafico 12 Preocupacgéo dos atletas quanto o tipo de roupa utilizado durante o exercicio.
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30,23%

11,63%

69,77%

‘I:ICor B Tipo de tecido OQuantidade de tecido ‘

Grafico 13 Preocupagao dos atletas quanto a cor, tipo e quantidade de tecido.

Ha preocupacao entre os atletas
quanto ao tipo de roupa utilizada durante o
exercicio, principalmente em relagdo ao tipo
de tecido; o que pode ser observado nos
Gréficos 12 e 13.

Segundo Nadel (1998), as roupas
isolantes reduzem a area superficial do corpo
que transfere o calor. E importante diminuir as
vestimentas e assim ter uma maior é&rea
superficial de pele pela qual a evaporagao
pode acontecer.

Esta preocupagdo é de grande
importancia para o bem estar durante a
atividade, uma que vez que a forma de
dissipagdo de calor predominante durante o
exercicio € a evaporacdo, sendo que de

acordo com a vestimenta utilizada a
dissipacdo do calor pode ser facilitada ou
dificultada (Ferreira, 2003).

A certa despreocupagdo com a cor
das roupas utilizadas e a quantidade de
tecidos delas, pode trazer complicagbes na
regulagdo da temperatura corporal, pois a
utilizagao de roupas escuras ird provocar uma
maior elevacao da temperatura devido a
absorgao maior do calor por irradiagéo solar, e
se a quantidade de tecido nao estiver
adequada, poderd ainda mais dificultar a
liberagdo de calor, podendo levar o atleta a
apresentar quadros de hipertermia (Foss e
Keteyian, 2000).

Sem resposta D 1,16%

Temperatura ambiente I 17,44%

Moderadamente gelada

72,09%

Extremamente gelada I 13,95%

Grafico 14 Costume quanto a temperatura do liquido.
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A maioria dos atletas entrevistados significativa, uma vez que liquidos mais
(72,09%) ingerem liquidos moderadamente refrigerados tendem a ser mais saborosos que
gelados, conforme Grafico 14. liqguidos a temperatura ambiente. A

Quando se leva em consideragdo a temperatura mais adequada para se encontrar
palatabilidade da solugdo hidratante o efeito a solugdo hidratante, portanto, é aquela
temperatura pode interferir de maneira preferida do atleta (Ferreira, 2003).

46,51%

53,49%

OSim B Né&o

Grafico 15: Freqiiéncias de respostas quanto uma orientagdo sobre a melhor maneira de se hidratar.

6,98%
12,79%
33,72%
16,28%
| 12,79%
| 16.28%
8,14%
| 23,26%
O Médico B Preparador fisico
O Técnico O Treinador
B Fisioterapeuta O Diretor da equipe
Ml Prof. de Educacao Fisica O Pais
M Livros H Revistas
O Amigos O Qutros

Grafico 16: Freqliéncia de resposta obtidas
quanto as fontes de informagéo
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22,09%

53,49%

17,44%

10,47%
2,33% 2,33%

O Repde sb liquidos

O Repbe sob eletrolitos

O Repbe sb energia

B Repbe eletrdlitos e energia
O Apresenta a mesma fungao da hidratagdo com agua

B Hidrata e repde eletrélitos e energia

Grafico 17: Conhecimento dos atletas sobre a fungéo de isotdnicos.

Os Graficos 15 e 16 demonstram que mais
de 40% da amostra ja obteve alguma
orientacdo sobre hidratagdo, principalmente
por pais e médicos.

A reidratagdo é o principal ponto do
processo de recuperagdo apOs O exercicio,
porém pouca atencdo tem sido dada sobre a
necessidade de reidratar adequadamente para
otimizar o desempenho em uma segunda série
de exercicios (Maughan e colaboradores,
1997).

Segundo Murray (1997), além de se
fornecer bebidas adequadas aos atletas,
outros aspectos devem ser avaliados, como a
educacao dos técnicos, treinadores, parentes
e atletas a respeito dos beneficios da
hidratagdo adequada, estimular os atletas a
organizarem programas de hidratagdo, e
também pesar os atletas antes e apds o
treinamento. Pois, “atletas confiam piamente
nas informagdes nutricionais que recebem de
treinadores, colegas e revistas especializadas
em condicionamento fisico” (Applegate, 1996).

O grafico 17 revela que 53,49% dos
entrevistados acreditam que os isoténicos
hidratam e repbem eletrdlitos e energia.

Segundo Brito (2003) o modo mais
conveniente e eficiente de reposicdo ocorre
através das bebidas esportivas, que sao
formulagbes com quantidades especificas de
eletrélitos e carboidrato.

CONCLUSAO

Os dados possibilitaram concluir que
os atletas entrevistados, em sua maioria,
preocupam-se com a hidratacdo, sendo esta
maior durante os treinamentos e competicoes.
Entretanto, a estratégia mais correta de
hidratacdo € aquela em que os atletas
hidratam antes, durante e depois da atividade
realizada para que se evite a manifestacdo da
desidratagéo e da hipoglicemia.

As respostas obtidas demonstram que
entre os atletas entrevistados, o consumo de
agua é predominante, apesar da importancia
dos isoténicos. O consumo de isotbnicos é
relativamente  baixo, necessitando  ser
implementado para que se evite a
hipoglicemia, assim como maximizar a
performance do atleta.

Os isoténicos mais conhecidos sdo o
Gatorade, Energil C e Marathon, sendo o de
maior preferéncia o Gatorade de sabor frutas
citricas a uma temperatura moderadamente
gelada.

A estratégia de hidratacdo antes da
sensagao de sede é um referencial importante,
ja que a sensacao de sede é uma resposta a
um quadro de desidratagdo de no minimo 2%,
apresentando reflexos no desempenho do
atleta.

A preocupacao de alguns atletas de se
hidratarem mais em periodos do ano que sao
registradas as temperaturas mais elevadas
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justifica-se, apesar de que os atletas devem se
manter hidratados independente do clima; o
gue pode variar € a estratégia de hidratacao.

Os sintomas de desidratacdo mais
apresentados pelos atletas durante os
treinamentos ou competicbes sdo: a) sede
muito intensa, b) perda de forga e «¢)
dificuldade de concentragdo, o que poderia ser
evitado com uma adequada estratégia de
hidratacao.

A pesagem deve fazer parte da rotina

diaria dos atletas, necessitando ser
amplamente empregada por todos.
Os atletas devem estabelecer uma quantidade
de liquido e intervalo regular para hidratagao.
Apenas 31,4% dos atletas sabiam a
quantidade ideal de liquidos que deveriam
ingerir.

A preocupagdo com a vestimenta
utilizada durante exercicios foi constante entre
os atletas, entretanto deve ser proporcional
entre cor, tipo e quantidade de tecido.

A maioria dos atletas teve algum tipo
de orientacdo sobre a maneira correta de se
hidratarem, entretanto a qualidade das
informagdes nao foi suficiente para orienta-los
corretamente.

Para que os beneficios de uma boa
hidratagdo sejam verificados se faz necessario
uma intervencdo que assegure uma maior
ingestdo de liquidos e a corregdo de habitos
inadequados de hidratacao.

Portanto, os resultados deste trabalho
véem reforcar a necessidade da elaboracao de
campanhas informativas de orientacao sobre a
tematica hidratacao para os atletas em geral,
como também, para aqueles que trabalham
com eles.
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QUESTIONARIO
Sexo:[ ] Masculino [ ]Feminino Idade: Categoria:

1- Quantos anos vocé tem de prética no esporte como atleta?
2- Quantas vezes por semana vocé treina?
3- Quantas horas o treino dura por dia?
4- Vocé tem o costume de hidratar-se durante:

Treinamento Competicdes
Nunca Quase As vezes Sempre Nunca Quase As vezes Sempre
nunca nunca

5- Quando vocé se hidrata seu costume é:

Durante o treinamento Durante competicdes

Antes Durante Depois Antes Durante Depois

6- Quando vocé se hidrata, se preocupa com o tipo de hidratacdo (agua ou isoténicos) nos
momentos que antecedem, durante ou depois de um treinamento e competicao?
[ 1Sim[ ]Nao

7- Qual o tipo de solugéo que vocé consome em cada momento?

Solugao Antes Durante Depois

Agua

Isotbnico

8- Quando se deve beber liquidos?
[ ]Antes da sensacao de sede [ ] Quando se sente muita sede [ ] Somente depois de sentir
sede

9- Qual o tipo de solugéo liquida que vocé tem o costume de se hidratar?
[ ]Agua [ ]lsotdnico [ ]Refresco[ ] Suco natural
[ ]Refrigerante [ ]Cerveja [ ]Café [ ]Outras

10- Qual o tipo de isoténico que vocé conhece?
[ ] N&ao conheco nenhum [ ]Marathon [ ]1EnergilC [ ] SportAde
[ ]Sportdrink [ ]Gatorade [ ]RedBull [ ]Outros

11- Entre os isotdnicos que vocé conhece, qual é o de sua preferéncia?
[ ]Marathon [ ]Energil C [ ]SportAde
[ ]Sportdrink [ ]Gatorade [ ]RedBull [ 1Outros

12- Qual o sabor de isoténico que vocé mais gosta?
[ ]Laranja [ ] Tangerina [ JUva [ ]Limao
[ ] Maracuja [ ]Frutas citricas [ ]Outras
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13- Sua preocupacéo quanto a necessidade de hidratar & mais frequiente:
[ 1No verédo [ ]No inverno [ ]Independente da estacéo [ ] Nao me preocupo

14- Vocé tem costume de pesar-se antes e depois de um treinamento ou competigao?
[ ]1Sim, frequentemente [ ] Sim, mas ndo frequentemente [ ] Quase nunca [ ]Nunca

15- Durante uma competi¢éo ou treinamento, vocé j& apresentou algum destes sintomas?

[ ]Sede muito intensa [ ] Dificuldade de concentracao

[ ]Caimbras [ ] Desmaios

[ ]Palidez [ ]Insensibilidade nas méos

[ 1Olhos fundos [ ]Alteragbes visuais

[ ] Sensacéo de perca de forga [ ]Fadiga generalizada

[ ]Dor de cabeca [ ]Alucinagbes

[ ] Sonoléncia [ ] Perda momentanea da consciéncia

[ ]Convulsdes [ 1Coma

[ ]Interrupcéo da produgao de suor [ ]Interrupgéo da atividade planejada
[ ] Dificuldade de realizagcdo de um movimento técnico facilmente realizado em condigcdes
normais.

16- Como vocé acha que deveria ser feita uma hidratagao?
[ ]Beber 1 litro de uma s6 vez [ ]Beber V4 litro para cada s de hora
[ ]Beber 2 litro para cada "2 hora [ 1N&o tenho idéia

17-  Vocé se preocupa com o tipo de roupa que utiliza durante o exercicio?
*I 1Sim [ INao

*Em caso afirmativo: Qual a sua preocupagao?
[ 1Cor[ ]Tipo de tecido [ ]Quantidade de tecido

18- Quando vocé se hidrata, a temperatura do liquido costuma ser:
[ ] Extremamente gelado [ ] Moderadamente gelado [ ] Temperatura normal

19- Vocé ja teve alguma orientagao sobre qual a melhor maneira de se hidratar?
*[ 1Sim [ 1Nao

*Em caso afirmativo: Quem prestou a orienta¢do?
Médico [ ]Fisioterapeuta [ ]Livros
Preparador fisico [ ] Diretor da equipe [ ]Revistas
Técnico [ ]Prof. Ed. Fisica da escola [ ] Amigos
Treinador [ ]Pais [ ]Outros

[
[
[
[

—

20- Vocé acredita que o consumo de isotbnico:
[ ] Repde so liquidos [ ] Repode so eletrélitos [ ] Repde so energia
[ ] Repobe eletrélitos e energia [ ] Hidrata e repde eletrélitos e energia
[ ]Apresenta a mesma fungdo da hidratagdo com agua

Fonte: Adaptado de Marins e colaboradores (1999; 2000), Brito (2001) e Ferreira (2003).
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