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NIVEL DO ESTADO DE HIDRATACAO EM CORREDORES AMADORES DE RUA
ANTES E APOS UMA COMPETICAO DE 25 Km
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RESUMO

O presente trabalho se caracteriza em analise
do nivel de desidratacdo em corredores de rua
de 25 km, pré e pos competicdo, utilizando-se
trés variaveis: gravidade especifica da urina,
coloragd@o e massa corporal. Identificando seus
efeitos fisiolégicos como modificagcdes na
coloragdo da urina pela falta de ingestdo de
liqguidos durante a competicdo. No momento
pré competicdo teve em média 1013,75 + 6,44,
chegando a uma classificagédo de desidratagéo
minima. No momento pds competi¢cao, obteve
um desvio de 1019,16 + 6,44 apresentando
uma desidratacéo significativa (p=<0,020) dos
corredores. Conclui-se que o0s corredores
estavam desidratados antes e apos
competicéo.
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ABSTRACT

Hydration state level in amateur street arowers
before and after a 25 km competition

The present work is characterized by the
analysis of the level of dehydration in 25 km
street corridors, pre and post competition,
using three variables: specific gravity of urine,
color and body mass. Identifying its
physiological effects by lack of fluid intake
during competition. At the moment pre
competition had on average 1013.75 + 6.44,
arriving at a classification of minimal
dehydration. In the post-competition instate, it
obtained a deviation of 1019.16 + 6.44
presenting a significant dehydration (p =
<0.020) of athlete. It was concluded that the
runners were dehydrated before and after
competition.
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Dehydration.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico extenuante realizado
em condi¢Bes quentes ou Umidas, associado
aos efeitos de uma alta producdo de calor
metabdlico e sua dissipacdo insuficiente,
podem proporcionar uma desidratacao durante
treinamentos e competicbes, além de
promover alteracfes negativas no sistema
fisiolégico (Gomes e colaboradores, 2014).

Desde a década de 1970 no Brasil a
corrida de rua se destaca pela procura de
individuos que buscam a pratica de alguma
modalidade esportiva, justificada pelo seu
expoente crescimento ao longo dos anos
(Balbinotti e colaboradores, 2015; Cardoso,
Fereira e Santos, 2019; Jahnke, 2011; Pereira,
Assis e Navarro, 2010)

Segundo Truccollo, Maduro e Feijé
(2008), os exercicios aerobios, incluindo a
corrida, tém sido considerados como um
importante componente de estilo de vida
saudavel, principalmente pelos diversos
beneficios ja relatados na literatura cientifica
tais como por exemplo a diminuicdo na
concentracdo de triglicerideos, lipoproteinas
de baixa densidade e do colesterol total.

Durante a realizacdo de um exercicio
fisico podem ocorrer efeitos e mudancas
fisiolégicas no corpo do praticante, tais como
mudancas de ritmo cardiaco, perda hidrica
pela sudorese, massa corporea, alteracdo da
pressao arterial entre outros fatores (Guizellini
e colaboradores, 2018; Pereira, Assis e
Navarro, 2010).

Sem um mecanismo rapido o
suficiente para reduzir a temperatura corporal,
que aumentaria drasticamente em poucos
minutos, o individuo poderia sofrer morte ou
lesdo causada pelo aumento da temperatura
central (Costa e colaboradores, 2014).

Devido ao aumento de novos
praticantes de corrida de rua, a modalidade
necessita mais atencdo especialmente aos
aspectos relacionados a hidratagdo dos
corredores, seja ele profissional ou amador
(Chagas e colaboradores, 2016; Pereira, Assis
e Navarro, 2010).

Sabe-se que uma leve desidratagao,
algo em torno de 1% a 2% do peso total
corporal, pode aumentar o esforco
cardiovascular, o que pode ser visto através
de um aumento desproporcional da frequéncia
cardiaca durante o exercicio (Ferreira e
Colaboradores, 2016; Machado-Moreira e
colaboradores, 2006), além de limitar a
capacidade corporal de transferir calor dos

musculos em contracdo para a superficie da
pele, onde pode ser dissipado para 0 ambiente
(Guizellini e colaboradores, 2018).

O calor pode ser permutado, ganho ou
perdido, pelo corpo através de quatro
processos: radiagdo, conducdo, conveccdo e
evaporacado, além de que a eficacia desses
processos depende das condi¢cbes ambientais,
ou seja, temperatura ambiente, umidade
relativa e velocidade do vento (Cardoso e
colaboradores, 2015).

A taxa de sudorese ocasionada pela
atividade fisica, principalmente quando esta é
realizada em um ambiente Gmido, pode levar
ao estado de desidratacdo (Ferreira e
colaboradores, 2017).

Nesse sentido, marcadores simples
como alteracdbes da massa corporal e
aspectos da urina como a sua gravidade
especifica e a coloracdo podem ser utilizados
como método de avaliagdo do estado de
hidratacéo (Chagas e colaboradores, 2016).

O nivel de hidratagdo € uma das
causas principais onde podemos definir qual
seu estado fisico para realizacdo da atividade
escolhida, tendo conhecimento de sua
condicdo de hidratacdo, antes, durante e apos
finalizar a competicdo (Costa e colaboradores,
2014, Ribeiro e Liberali, 2019).

Moura e colaboradores (2010)
destacam que apesar do nimero relevante de
corredores e de provas de rua nos ultimos
anos, ainda nao ha muitos estudos procurando
examinar tanto as caracteristicas dos
corredores como das provas, no entanto a
maior parte dos estudos parecem estarem
mais preocupados com a ocorréncia de
lesdes.

Para Da Silva Barroso e colaboradores
(2014a), estudos investigativos de campo que
sdo realizados em ambientes naturais
fornecem cenarios reais para o estudo da
relagdo do exercicio e o nivel de hidratacéo.

Ainda que existam pesquisas sendo
realizadas com uma boa frequéncia em varias
modalidades esportivas em ambientes de
laboratério, ainda carecem mais estudos de
campo com corredores amadores de rua em
provas com suas diversas distancias a serem
desenvolvidos com foco na hidratacdo e seus
aspectos.

Portanto, o presente trabalho objetivou
identificar o nivel de hidratacdo de corredores
amadores de rua em uma prova com distancia
de 25 km.
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MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra deste estudo foi composta
por 12 atletas amadores participantes da
tradicional Corrida de Rua Sao Cristovao-
Aracaju, no estado de Sergipe, com um
percurso de 25km, sendo estes do sexo
masculino com idade em média 35,55 + 9,38
anos.

Os critérios para exclusdo foram os
atletas que nao concluiram a prova de 25 km,
ou ndo seguiram as recomendacbes da
cartilha com instrucBes para serem seguidas
antes da competicdo, como por exemplo, o
consumo de bebida alcodlica e aqueles que
ndo realizaram preenchimento do termo de
consentimento, que deixaram de entregar
alguma amostra de urina ou afericdo do peso
pré ou pos corrida.

Os critérios de inclusdo estabelecidos
foram: praticar a modalidade a pelo menos 6
meses, nao fumar ou ingerir bebidas alcdolicas
e/ou energéticos nas 48 horas que antecediam
a coleta e ndo ingerir agua momentos antes a
primeira coleta.

Os voluntarios foram comunicados
previamente sobre o presente estudo e todos
assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE).

O trabalho atendeu as normas para
realizacdo de pesquisa em seres humanos,
resolucdo n°466 do Conselho Nacional de
Saude de 12 de dezembro de 2012. O estudo

foi aprovado pelo Comité de FEtica da

Universidade Tiradentes sob o parecer
46347415.1.0000.5371.
Delineamento do estudo

Todos os  participantes  foram
instruidos sobre a pesquisa e o0s

procedimentos a que seriam submetidos
durante os dias que antecederam o dia da
coleta através do folheto informativo. Além
disso, tinham que manter a sua rotina habitual
de alimentacéo e hidratacao antes e durante o
estudo.

Em seguida, os atletas partiram para a
corrida completa de 25 km. A temperatura
ambiente foi de 25,6°C e umidade relativa do
ar de 84%, foi verificado através do
termohigrémetro.

A corrida teve inicio as 216h00min
horas, e teve duracdo em média + 2,5 horas,
ao final da corrida, apés a segunda coleta foi
gquestionado aos corredores 0 que eles haviam
consumido durante o percurso.

Antes da corrida, os atletas foram
avaliados através de métodos cientificos que
venham a obter o nivel de hidratacdo, por
meio da coleta de: massa corporal (MC)
utilizando uma balanca (TANITA®, Japao) e
amostras urinarias gravidade especifica e
coloracdo da urina.

Todas as amostras foram coletadas no
periodo pré e pés modalidade em estudo. A
figura 1 (abaixo) representa o esquema do
delineamento do estudo.

L

DIA DA COMPETI(;&O

12 PASSO l:}
PRE

22 PASSO
DURANTE

32 PASSO

POSs

O

U

Jeo (e ]
0

[ TC, MC ECU I

=

Legenda: TC= Termo de Consentimento. MC = Massa Corporal. CU= Coleta de Urina. GE = Gravidade
Especifica. °C=Temperatura Ambiente. UR= Umidade Relativa. COR = Coloragdo da Urina.

Figura 1 - Procedimentos durante a competicéo.
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Utilizando-se  coletores de 80ml
descartaveis, no qual foram apontados o tipo
de coloragéo e a gravidade especifica da urina
(GEU), utilizando tais variaveis nos momentos
pré e pos da coleta.

Hidratagcao

Foi utilizada a escala de Armstrong e
colaboradores (1994) para a classificacdo do
indice de coloracdo da urina coletada, sendo
mencionada por oito cores diferenciando o
nivel de coloracdo, assim realizando o tipo de
desidratacdo do individuo como: euhidratacdo
(cor nivel 1 a 3), desidratagdo moderada (cor
nivel 4 a 6) e desidratacdo severa (cor nivel >
6).

A Gravidade Especifica foi mensurada
por meio de fitas reagentes para uroandlises
(Biocolor/Bioeasy®), Belo Horizonte, Minas
Gerais, onde foram considerados euhidratados
individuos com densidade entre 1,013 e 1,029
g. mL'e desidratados com valores maior ou
igual a 1,030 g. mL* (Armstrong, 2005). Sendo
que foi utilizada a coleta da massa corporal

como uma das variaveis para calcular a perda
de massa corporal (A%-pc).

Estatistica

Os dados foram expressos como
média e desvio padrdo, realizou-se 0 teste
Kolmogorov-Smirnov, objetivando determinar o
grau de homogeneidade da amostra, sendo
esta condicao confirmada foi utilizado um teste
t pareado para verificacdo das diferencas entre
as médias. Para andlise utilizou-se o SPSS
versdo 20.0s valores de p<0,05 foram
considerados estatisticamente significantes.

RESULTADOS

Na gravidade especifica conforme a
figura 01, no momento pré competicdo teve
em média 1013,75 + 6,44. No momento pos
competicdo, obteve um desvio de 1019,16 *
6,44  apresentando uma  desidratagcdo
significativa  (p=<0,020) da urina dos
corredores.

1020 +
1019 -
1018 -
1017 ~
1016 -
1015 -+
1014 -
1013 -
1012 -
1011 -

Gravidade Especificag.mL-1

Pré

Pés

Figura 1 - Comparagéo dos indices de gravidade especifica urinaria dos corredores antes e depois
da corrida. *p = <0,020 .

Com relagédo da analise por coloracao
da urina e da classificac@o da escala, a figura
02 apresenta que durante o momento pré-
competicdo, uma média de 3,75 = 1,35, e no
momento pés-competicdo finalizou com média
5,08 + 1,56.

Dessa forma indicando que os
individos chegaram a uma diferenca
significativa entre os momentos (p=<0,047).

Quanto a massa corporal de acordo
com a figura 03 durante o momento da preé-
competicdo foi obtido uma média de 76,95 +
11,09 kg, sendo no periodo pods 75,30 + 11,38
kg, conforme analise dos corredores referente
a massa corporal apresentaram um desvio
significativo (p=<0,015).
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Coloragéo da Urina

Pré

Pés

Figura 2 - Comparacéo dos indices de coloracéo urinaria dos atletas antes e depois do exercicio. *p = <0,0,47.

77,5 -

74,5 |

74 -
Pré

Pos

Figura 3 - Comparacéo dos indices de peso dos atletas antes e depois do exercicio. *p = <0,015.

DISCUSSAO

A proposta desse estudo foi de
identificar o nivel de hidratagdo de corredores
amadores de rua em uma competicdo com
distancia de 25 km, e de acordo com o0s
resultados e testes realizados, € possivel
afirmar que ocorreu uma desidratacdo em
todos os corredores.

Sawka, Cheuvront e Carter (2005)
aponta que a hidratacdo durante ou apds o
exercicio € uma pratica comum entre
individuos fisicamente ativos, uma vez que tal
comportamento previne efeitos deletérios, tais
como a queda do desempenho em razédo da
desidratacéo.

Chagas e colaboradores (2016),
destacam em seu estudo contendo 10
corredores do sexo masculino, durante uma
corrida prolongada de 30km, que 0s mesmos

ja estavam desidratados antes mesmo do
inicio da corrida.

Da mesma forma no estudo de
Barroso e colaboradores (2014b) que avaliou o
estado de hidratacdo e os efeitos da imerséo
em agua sobre os marcadores simples de
estado de hidratacdo durante uma aula de
hidroginastica e teve como conclusdo que
foram observados niveis de desidratagdo entre
0s participantes antes da aula de
hidroginastica.

A gravidade especifica tem sido
considerada como um bom método né&o-
invassivo para avaliagdo do estado de
hidratacé@o dos individuos (Armstrong, 2005).

No estudo de Maia e colaboradores
(2015) ao analisarem as condicdes de
hidratacdo de 15 individuos ativos em corrida
de 15 km, por suas massas corporais,
coloracdo e gravidade especifica pré e poés
exercicio de longa duragdo constatou que a
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reposicao hidrica ad libitum (388,61ml/h) ndo
foi suficiente para prevenir a desidratacao dos
individuos.

Ribeiro e Liberalli (2012) destacam
que ao analisar os efeitos da desidratacédo
sobre o desempenho fisico, podem ser
verificadas fortes correlagdes negativas entre
essas duas variaveis, ou seja, quanto maior
era o nivel de desidratacdo, menor seria 0
desempenho durante o exercicio fisico.

No estudo de Barroso e colaboradores
(2014b) destaca que a desidratacdo pode
comprometer a salude dos praticantes de
atividade fisica, e no sentido de amenizar
possiveis complicacdes é importante que se
desenvolvam estratégias para a ingestao de
liquidos antes, durante e apds o exercicio.

No caso de individuos que praticam
exercicios fisicos, ha a recomendagcdo que
seja feita uma reposicéo liquida de 600ml pelo
menos duas horas antes da atividade, uma
vez que se acredita ser um valor suficiente
para a normalizacdo do nivel de hidratacao
(Costa e colaboradores, 2014).

No nosso estudo o indice de coloracéo
urindria apresentou que no momento pré-
cometicdo os corredores encontravam-se em
um estado de hidratados para desidratados e
no momento pos-competicdo monstrou um
grau de desidratacdo com tendéncia a ser
acumulativo e progressivo.

Resultados semelhantes foram
encontrados por Gomes e colaboradores
(2014) que analisararm ciclistas em provas de
longa duracdo e teve como resultado que
todos os grupos de ciclistas tinham valores
acentuados de desidratacdo tanto no periodo
pré quanto no pés treinamento.

Da mesma forma, Invengcdo e
colaboradores (2018) que analisaram o estado
de hidratacdo em atletas de futebol americano.

Ainda sobre os resultados do nosso
estudo que apresentaram dados significativos
para a desidratagdo, também houve uma
perda significativa na massa corporal, e
resultados semelhantes também encontrados
no estudo de Da Silva e colaboradores (2010)
gue avaliaram o nivel de desidratacdo em
arbitros de futebol durante as partidas oficiais
de futebol com uma média de 9km percorridos.

Nesse mesmo sentindo, houve
também uma perda de massa corporal
significativa no estudo de Cassiano e Sureira
(2018) que buscaram avaliar a taxa de
desidratacdo em corredores de meia
maratona.

A hidratacdo adequada é aquela que
consegue manter o nivel de hidratacdo
durante o exercicio, pois o ideal & hidratar com
a mesma velocidade com que se desidrata, no
entanto, a dificuldade se da devido a
limitacbes na frequéncia da ingestéo,
esvaziamento gastrico e absorcéo intestinal.
(Cardoso e colaboradores, 2013).

Numa classica revisdo, Machado-
Moreira e colaboradores (2006), destacam
sobre possiveis riscos que estéo relacionados
ao excesso de hidratacdo durante o exercicio,
onde alguns estudos defendem a efetividade
de uma ingestdo de liquidos conforme a
necessidade, ou seja, estando com sede,
além disso apontam que a ingestdo de
liguidos voluntaria é uma estratégia segura de
reposigdo de fluidos.

Aparentemente, independente da
distancia percorrida e o consumo de liquidos
parece produzir temporariamente uma amostra
de urina que néao reflete o atual estado de
hidratacéo, pelo fato de os rins poderem filtar o
liguido consumido pouco tempo antes do teste
(Maia e colaboradores, 2015), assim, a falta de
ingestdo correta pode levar modificacdes nos
resultados das coletas.

Para Ferreira e colaboradores (2016)
h& alguns relatos mostrando que boa parte
dos participantes em corridas de rua ndo estédo
preocupados com os fatores que possam a
vim influenciar o desempenho, como por
exemplo um treinamento adequado, um bom
periodo de descanso e logicamente uma
nutricdo adequada, além de que muitos deles
nao estdo praticando exercicios regulares ou
exercitando-se minimamente.

Fato acima que pode ser constatado
no estudo de Malchrowicz-Mosko e Poczta
(2018), que buscaram reconhecer nos
praticantes os motivos de participacdo e as
suas motivagBes em competicbes de corridas
de rua e tiveram como resultado que todos os
entrevistados, um total de 560, relataram que
0 era muito importante para eles era a
necessidade de experimentar fortes emocgdes
relacionadas a participagdo, além doo desejo
de sentir unido e integracdo com outras
pessoas e 0 desejo de se testar.

Dessa forma, Malchrowicz-Mosko e
Poczta (2018) concluem que geralmente as
pessoas participam de eventos de corrida ndo
apenas pela préatica da atividade fisica, mas
também para o bem-estar mental e os efeitos
sociopsicologicos.

Diante de tudo que foi apresentado até
0 presente momento, infere-se que a corrida
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de rua pode ser considerada como um evento
esportivo de longa duracdo, por possuir
caracteristicas distintas e esta envolvida em
diferentes intensidades, tanto na parte
aerdbica como anaerobia, além de exigir uma
alta demanda metabdlica e consequentemente
um aumento da perda hidrica, sendo que o
Gltimo pode ser acentuado por condi¢des
climaticas como a temperatura e a umidade.

Entendemos que as informacdes aqui
apresentadas tém limitacdes e necessitam de
novos estudos, incluindo por exemplo o
consumo de agua e bebidas esportivas no
decorrer da competicdo, um inquérito
alimentar que leve em consideracdo os
diferentes momentos de treinamento dos
corredores, além de outros marcadores do
estado de hidratacdo, bem como de analises
sanguineas.

Em contrapartida, vale destacar a
importancia de gerar dados fundamentados a
partir das informacBes obtidas durante uma
prova de 25km, aonde o nivel da hidratacao foi
obtido numa situagéo real.

CONCLUSAO

Conclui-se que o0s corredores ja
estavam em estado de desidratacdo antes e
apos competicao.

Deste modo, sugere-se que uma falta
de controle do consumo das bebidas para
reposi¢do hidrica antes, durante e apds a
competicdo caso o individuo ndo venha a fazer
um consumo correto e adequado, 0 seu corpo
nao conseguira manter um controle ideal na
temperatura corporal durante a competicéo, e
como consequéncia ocorrera a desidratacdo e
podera gerar uma queda de rendimento.

A manutencg&o do equilibrio de fluidos
€, portanto, essencial para o desempenho
esportivo e a termorregulacéo.
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