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HIDRATACAO E EXERCICIO FiSICO — REVISAO SISTEMATICA

Jo&o Paulo da Silva Ribeiro'?® Rafaela Liberali®

RESUMO

Obijetivo: Verificar através de uma revisdo
sistematica a importancia da hidratacdo na
pratica esportiva. A hidratacdo € um
componente primordial e de suma importancia
tanto na preparacdo do atleta profissional
quanto do esportista amador, porém, nem
sempre recebe por parte destes o cuidado que
necessita € um erro em seu manejo podera
implicar em consequéncias graves do ponto de
vista do rendimento e também da saude em
geral. A fisiologia da hidratacdo compreende
0s mecanismos de termorregulacdo do
organismo e sua resposta a situagbes de
estresse tais como hiponatremia, cdibras
musculares, colapso por calor e possui ainda
relagdo direta com as variaveis freqiéncia
cardiaca, concentracdo de lactato, gravidade
especifica da urina e percepcdo subjetiva ao
esfor¢o. Metodologia: A reviséo foi realizada a
partir de 28 estudos sobre a temética
hidratacdo e seus aspectos circundantes tais
como reposicdo hidrica, alteragbes e
avaliacbes de varidveis fisiolégicas em
diferentes situacdes e as consequéncias da
desidratacdo. Nos estudos foram utilizados
como instrumento de coleta de dados a
quantidade de massa corpdrea antes e depois
do exercicio, a gravidade especifica da urina,
o0 volume de urina produzido, percepgéo
subjetiva de esfor¢o e a coleta de sangue dos
participantes. Resultados: A maioria dos
estudos apresentou relagdo direta entre o nivel
de hidratacdo e as variaveis pesquisadas,
sendo estas influenciadas também pelo
condicionamento do esportista e o estresse
ambiental. Conclusédo: a tematica hidratacédo
deve ser bem orientada para que né&o
influencie negativamente no rendimento e na
salde tanto de atletas quanto de individuos
ndo-atletas.

Palavras-chave: Hidratacdo, Exercicio fisico,
Rendimento, Saude.
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ABSTRACT
Hydratation and physical exercise

Objective: Verify through a systematic revision
the importance of the hydration in sports
practice. Hydration is a primordial and great
important component as in the professional
athletic preparation as in an unprofessional
sportsperson, although, not always receive
from those the necessary care and a mistake
in its handling can cause serious
consequences in terms of performance and
general health. Understands the physiology of
hydration mechanisms of thermoregulation of
the body and its response to stress situations
as hyponatremia, muscles cramps, heat
collapse and also has direct relation with the
variables heart rate, lactate concentration,
urine specific gravity and subjective perception
of the effort. Methodology: The review was
conducted from 28 studies about the thematic
of hydration and its surroundings aspects as
fluid replacement, changes and evaluations in
physiological variables in different situations
and dehydration’s consequences. In the
studies were used as an instrument of data
collection the amount of body mass before and
after exercise, the specific gravity of urine, the
urine volume produced, subjective perception
of the effort and blood sampling of participants.
Results: Most of the studies showed direct
relation between the hydration level and the
variables studied, which are also influenced by
the athlete’s conditioning and the stress of the
ambient. Conclusion: The hydration issue must
be properly instructed not to negatively
influence the performance and health of both
athletes and non-athletes.

Key words: Hidration, Physical exercise,
Performance, Health.

Endereco para correspodéncia:
joaop85@hotmail.com

2 - Graduacdo em bacharelado pela
Universidade Luterana do Brasil

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 4. n. 24. p. 506-514. Novembro/Dezembro. 2010. ISSN 1981-9927.


https://core.ac.uk/display/233904452?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

507

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

INTRODUCAO

Atualmente observa-se, especialmente
entre esportistas e pessoas fisicamente ativas,
um maior cuidado com a hidratacdo (Hirata,
Vist e Liberali, 2008). A &agua é a molécula
mais abundante do organismo e também é
consumida em maior quantidade que qualquer
outro nutriente, constituindo cerca de 50% a
70% do peso corporal, dividindo-se em 33%
no espaco extracelular e 67% no espaco
intracelular. Sabe-se que o organismo humano
pode sobreviver sem alimento até 60-70 dias,
mas a privagdo de agua principalmente em
ambientes quentes leva a morte em poucos
dias (Moura e Reis, 2010).

A necessidade diaria de agua varia
individualmente, sendo influenciada por uma
série de fatores, como as condi¢cdes
ambientais e as caracteristicas da atividade
fisica, como duracdo da sessdo, intensidade
do exercicio e necessidade de vestimentas
gue interferem na termorregulacdo. A agua do
organismo provém de varias fontes, podendo
ser ingerida sob a forma de &gua pura ou de
agua que compde os alimentos, inclusive os
sélidos, que neste caso sdo as fontes
exégenas (Carvalho e Mara, 2010).

Os humanos  possuem  pouca
capacidade de tomar liquidos na mesma
propor¢cdo na qual os elimina. O atleta ndo
pode depender da sede para iniciar a
reposi¢do hidrica durante o exercicio vigoroso
e prolongado (Perrella, Noriyuki e Rossi,
2005). Mesmo que muitos esforcos sejam
feitos para manter os individuos bem
hidratados durante o exercicio, sob condi¢des
adversas de estresse fisico e ambiental, a
sede pode néo ser um estimulo suficiente para
manter o estado normal de hidratacdo ou a
euhidratac@o (Meyer e Perrone, 2004).

O estado de hidratacdo € um fator
determinante para a pratica de atividades
fisicas, sendo assim, o conhecimento do
estado de hidratacdo do individuo antes,
durante e ap0s o exercicio torna-se importante
para a sua pratica constante (Tavares e
Colaboradores, 2008).

Além disso, a questdo da hidratacéo
tanto antes, durante ou depois da realizacéo
da atividade independente de ser ela aerdbia
ou anaerG@bia, possui grande importancia para
0 bom funcionamento dos processos
homeostaticos exigidos pela atividade fisica
(zaffalon, 2009). A manutencdo do organismo

em niveis adequados de hidratacdo é
importante para o sistema cardiovascular, para
a termorregulacdo e para o desempenho fisico
durante a pratica de exercicios (Tavares e
Colaboradores, 2008). Os niveis de hidratagao
devem ser mantidos de forma eficiente para
que o exercicio fisico possa ser realizado de
forma segura e ndo acarrete sérios problemas
ao organismo (Zaffalon, 2009).

Os efeitos fisiol6gicos da desidratacao
induzida pelo exercicio tém sido estudados
através da comparacdo de diversas respostas
fisiolégicas de individuos que ndo repdem as
perdas de liquido durante um exercicio
prolongado, ou as repdem parcial ou
totalmente (Moreira e Colaboradores, 2006).
Neste sentido, uma atencdo especial deve ser
dada a temética hidratacdo devido a sua
influéncia direta no rendimento (Drumond,
Carvalho e Guimaraes, 2007).

Portanto o objetivo do presente estudo
é verificar através de uma revisao sistematica
a importancia da hidratagdo na prética
esportiva.

MATERIAIS E METODOS

A metodologia empregada foi a
revisdo sistematica, que se baseia em estudos
para identificar, selecionar e avaliar
criticamente pesquisas consideradas
relevantes, contribuindo como suporte teérico-
pratico, para pesquisa  bibliografica
classificatéria (Liberali, 2008).

Foi realizada uma revisdo de artigos
nacionais e internacionais dos Ultimos dez
anos. Os termos utilizados para a busca
foram: hidratacdo, hidratacdo e exercicio
fisico, desidratacao e exercicio fisico, atividade
fisica e hidratacdo. As bases de dados
consultados foram: EFDeportes
(www.efdeportes.com), Scielo
(www.scielo.gov) e Gatorade Sports Science
Institute (www.gssi.com.br).

As  revistas em gque  foram
selecionados os artigos foram internacionais
(n=10) e nacionais (18). As palavras chaves
utilizadas para a pesquisa foram hidratacdo e
exercicio, atividade fisica e exercicio fisico e
exercicio e desidratacéo.

Mecanismos de termorregulacdo

O corpo humano quando submetido a
uma atividade, responde com producdo de
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calor e consequente ativacdo dos mecanismos
fisiologicos de controle térmico e hidrico. Ao
realizarmos uma atividade fisica com elevada
intensidade, esse aspecto torna-se
extremamente relevante e limitador da
continuidade dessa atividade (Cardoso e
Souza, 2010).

O hipotalamo é uma estrutura do
sistema nervoso central responsavel por
determinar a temperatura corpérea normal e
comandar os ajustes regulatérios (Martinho,
2006). A pratica de atividade fisica submete o
individuo a uma elevacdo da temperatura
corporal, que é mediada, entre outros fatores,
pelo gasto energético, pelas condi¢cdes
ambientais e pelo tipo de vestimenta utilizada
(Silva, Altoé e Marins, 2009).

A evaporacdo do suor, dentre o0s
mecanismos termorregulatérios, ¢ o mais
eficaz durante a pratica de exercicios.
Portanto, ndo basta suar, sendo necessaria a
evaporacdo do suor para que o calor seja
liberado pelo organismo, algo influenciado pela
umidade relativa do ar ambiente. Ou seja, o
aumento da umidade relativa do ar diminui a
taxa de evaporacdo do suor, possibilitando,
consequentemente, menor liberacdo do calor
corporal (Carvalho e Mara, 2010).

A liberacdo desse calor produzido
ocorre, primeiramente, através da evaporagao
do suor sobre a pele, o que atribui a sudorese
um papel fundamental na manutencdo do
equilibrio homeostatico durante o exercicio
(Silva, Altoé e Marins, 2009).

Efeitos da desidratacdo em atletas

A desidratacdo, que acentua o0
estresse do exercicio, aumenta a temperatura
corporal, prejudica as respostas fisiologicas, o
desempenho fisico e produz riscos para a
saude (Perrela, Noriyuki e Rossi, 2005). A
desidratacdo causa reducdo da volemia,
tornando o atleta mais suscetivel a hipotensdo
postural e colapso. A baixa volemia também
esta associada a reducao do volume de ejecao
cardiaco que resulta na redugcdo do fluxo
sangiineo para a pele, com efeito negativo na
dissipacdo do calor. Quanto maior a
desidratacdo, menor a capacidade de
redistribuicdo do fluxo sanguineo para a
periferia, menor sensibilidade hipotalamica
para a sudorese e menor capacidade aerébica
para um dado débito cardiaco (Moreira e
Colaboradores, 2006) A desidratacdo que

reduz em 1% a massa corporal compromete a
termorregulagdo entre trés e 5%, causando
aumento da FC e da temperatura retal e
diminuindo o débito cardiaco, enquanto a
desidratacdo que reduz a massa corporal em
7% em geral causa o colapso durante o
exercicio. Neste sentido, a condicdo ambiental
deve ser sempre considerada, pois atletas que
apresentam 0 mesmo nivel de perda
percentual de massa corpérea mantém melhor
desempenho em ambientes frios ou amenos
em relagdo ao clima quente (Carvalho e Mara,
2010).

A temperatura retal em atletas
desidratados pode se apresentar maior que a
de atletas em estado de hidratagdo normal. A
desidratacdo reduz o tempo que o exercicio
pode ser sustentado antes que haja fadiga
induzida pelo calor e eventual colapso (Sallis,
2005). Os beneficios fisiolégicos no
desempenho de atletas em treinamento ou
competicdo quando estdo bem hidratados e
apresentam uma boa reserva muscular de
glicogénio ja é bem documentada e aceita no
meio cientifico e assim, quando o atleta
compete em estado de desidratacdo ele ja
entra em desvantagem (Tavares, 2008).

Perigos da desidratacéo

Atletas que ingerem em excesso
liguidos antes e durante exercicios
prolongados em ambientes quentes e Umidos
correm o risco de desenvolver a hiponatremia
(Murray, Eichner e Stofan, 2002). Ingerir
guantidades elevadas de agua com uma
velocidade maior do que a capacidade dos rins
para elimina-las é muito prejudicial (Bergeron,
2001). A hiponatremia é um desequilibrio
hidroeletrolitico que resulta na queda anormal
da concentracdo plasmética de sédio (<135
mmol/l; normal = 136-142 mmol/ll). A
manutencdo desses baixos valores afeta o
balanco osmotico na barreira
hematoencefalica, causando a rapida entrada
de agua no cérebro, o edema cerebral e uma
cascata de respostas neuroldgicas, cada vez
mais graves (confusdo, crises, coma), que
podem resultar com a morte em consequiiéncia
da leséo do tronco cerebral (Murray, Eichner e
Stofan, 2002).

As cdaibras musculares sdo comuns
em praticamente todas as atividades
esportivas mais longas. Podem surgir durante
ou depois da repeticdo de exercicios
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realizados em situacdes de estresse ambiental
como no calor, frio ou na agua. As céibras
tendem a ser mais comuns e mais graves
guando se realiza exercicio intenso em
ambientes quentes e Umidos. Em alguns
individuos, céibras graves e recorrentes sao
associadas com a anemia falciforme e
sugerem risco de morte relacionada ao
exercicio (Sallis, 2005). As céaimbras
musculares originadas pelo calor (caimbra
quente) comumente acontecem durante a
pratica de exercicios prolongados e quando
ocorre uma sudorese continua e repetida
(Bergeron, 2001).

Os ambientes quentes e Umidos
promovem um grande estresse para 0
organismo, ja que todos 0s mecanismos de
dissipagdo estardo comprometidos, neste caso
ocorre uma maior probabilidade de
desenvolvimento de hipertermia e de outras
enfermidades relacionadas ao calor como
céibras, exaustdo e intermacdo (Martinho,
2006). A desidratacdo € uma ameaga em
potencial para todos os atletas e entusiastas
da atividade fisica, principalmente para
aqueles que ndo estdo aclimatados para
realizar atividades extenuantes em ambientes
adversos (Kenney, 2004).

Pesquisas de campo envolvendo exercicio
fisico e hidratacéo

No presente artigo de revisdo foram
selecionados 28 estudos sobre a tematica
hidratacdo e seus aspectos circundantes tais
como reposicdo hidrica, alteracbes e
avaliacbes de varidveis fisiolégicas em
diferentes situacdes e as conseqiiéncias da
desidratacéo. No guesito populacdo
pesquisada, 0s artigos apresentam bastante
variacdo de no minimo 6 individuos (Nobrega
e Colaboradores, 2007) em estudos
experimentais, até 30 (Gomes e Rodrigues,
2001) em atletas de alto nivel de uma equipe
juvenil de voleibol. A faixa etaria dos
amostrados nas pesquisas variou entre 15
anos (Nobrega e Colaboradores, 2007) e 40
anos (Esteves e Nunes, 2007).

Como instrumento de coleta de dados
para analise e avaliacdo de alteracdes
fisiolégicas tais como nivel de hidratacéo,
freqiéncia cardiaca e concentracdo de
lactato, foram utilizados a taxa de liquido
perdido ou a quantidade de massa corporea
total antes e apOs a pratica, frequencimetro

Polar, puncdo sanguinea no lobo da orelha,
fluxo e volume urinarios antes e depois da
atividade e gravidade especifica da urina
(Nébrega e Colaboradores, 2007; Arias e
Colaboradores, 2001; Gomes e Rodrigues,
2001; Marins, Dantas e Navarro, 2003; Pinto e
Colaboradores, 2001; Ferreira e
Colaboradores, 2007, Perrela, Noriyuki e
Rossi, 2005; Ferreira e Colaboradores, 2010;
Laursen e Colaboradores, 2005; Esteves e
Nunes, 2007). Um estudo utilizou também um
guestionario com perguntas fechadas para
analisar o perfil do nivel de hidratagdo (Nunes
e Esteves, 2007). Para mensuracdo da
temperatura média do corpo e da pele, foi
utilizado um teletermdmetro e uma sonda retal
(Pinto e Colaboradores, 2001; Laursen e
Colaboradores, 2005) e na andlise da
gravidade especifica da urina foi utilizado um
refratdmetro de mao (Nébrega e
Colaboradores, 2007) e aliquotas de urina
armazenada em vasilhames de 50 ml coletada
antes e imediatamente ap6s o0 inicio da
atividade (Ferreira e Colaboradores, 2010).
Para verificacdo do estresse ambiental foi
utilizado o indice de bulbo Umido termdémetro
de bolso por meio de um monitor de estresse
térmico (Gomes e Rodrigues, 2001) e para a
mensuracdo da capacidade aerdbica e custo
calérico da sessdo de treinamento de uma
equipe de voleibol, utilizou-se o teste de VO,
méaximo de Margaria (1976) e a relagéo entre a
freqiiéncia cardiaca e o consumo de oxigénio
durante a sessdo para se estabelecer o gasto
caldrico total deste estudo. A percepcao
subjetiva de esfor¢o foi baseada na escala de
Borg com numeracdo de 6 a 20 (Arias e
Colaboradores, 2001).

Nébrega e Colaboradores (2007), ao
estimarem a desidratagdo corporal em
situacdes reais de pratica esportiva com
jovens atletas amadoras de futsal durante uma
sessdo de treino de 50 minutos verificaram
gue as mesmas estavam desidratadas antes
do treino e mesmo com hidratacdo livre
durante a pratica permaneceram desidratadas
ao término da atividade. Resultados parecidos
com os achados de Perrela, Noriyuki e Rossi
(2005), que ao analisarem a taxa de sudorese
de jogadoras de rugby constataram que as
mesmas apresentavam desidratacdo apés o
treino, porém, neste estudo nao foi permitida a
hidratacdo durante o teste e a desidratacdo
pés-exercicio ndo foi considerada prejudicial.
Diferentemente dos encontrados anteriores
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Esteves e Nunes (2007), ao avaliarem o
padrdo de ingestao de liquidos e o perfil do
nivel de hidratacdo de praticantes de spinning,
observaram que 0s praticantes encontravam-
se euhidratados mesmo apés a atividade,
resultado esse devido possivelmente ao
estado de euhidratacdo pré-exercicio e
também as respostas dadas pelos alunos no
questionario que avaliou o nivel de hidratacéo
dos mesmos.

Na andlise da hidratagéo e sua relagao
com as variaveis frequéncia cardiaca e
concentracdo de lactato Arias e Colaboradores
(2001), ao estabelecerem os efeitos da
desidratacdo durante a realizacdo de prova
submaxima de longa duragdo na concentracéo
de lactato, sua relacdo com a frequéncia
cardiaca e com a percepcdo subjetiva de
esforco em corredores de fundo com e sem
hidratacao, verificaram que durante o exercicio
a concentragao de lactato foi invariavel e que a
freqliéncia cardiaca teve aumento significativo
ap6s 30 minutos de exercicio e que a
percepcao subjetiva de esfor¢co modificou apds
15 minutos de pratica, sugerindo que a
hidratacdo foi responsavel por atenuar o
desgaste do sistema cardiovascular, ja que,
nos sem hidratagcdo ela apresentou maior
valor.

Para identificar os niveis de hidratacéo
e a interferéncia na frequéncia cardiaca
decorrente  da adocdo de diferentes
procedimentos de hidratagcdo durante um
exercicio intervalado de natagdo, Ferreira,
Almeida e Marins (2007), no experimento de
uma sessdo ao analisarem a freqiéncia
cardiaca e o peso corporal antes e depois do
treino constataram que os procedimentos de
hidratacdo utilizados néo influenciaram na
resposta da freqiiéncia cardiaca e no nivel de
hidratacao.

Em estudo que também procurou
avaliar a interferéncia de diferentes tipos de
hidratacdo, porém, em relagcao a concentragao
de sédio plasmatico de ciclistas de alto nivel
Marins, Dantas e Navarro (2003), em 5 testes
padronizados pelo periodo de 30 dias com
diferentes ingestas de solugbes néo
identificaram diferenca entre os 4 tipos de
bebidas consumidas na  concentracdo
plasmatica de so6dio. Além da freqiéncia
cardiaca, Gomes e Rodrigues (2001),
procuraram medir a capacidade aerébica, o
custo calérico, a hidratacdo, o fluxo urinario e
0 estresse ambiental de uma sesséo de treino

em uma equipe de voleibol de alto nivel do
género masculino onde foram analisadas a
massa corporea antes e depois da atividade, o
volume de agua ingerido e o volume urinério, a
frequéncia cardiaca ao longo do teste e o
indice de bulbo U0mido para estresse
ambiental. Estes autores encontraram o custo
caldrico e a freqiiéncia cardiaca equivalentes a
média do voleibol além do ambiente com risco
moderado para hipertermia e estado de
euhidratacéo dos atletas.

Estudo realizado também com atletas
por Laursen e Colaboradores (2005), procurou
mensurar a temperatura corporea em triatletas
durante um ironman e comparar 0S
marcadores de hidratacdo antes e apés o
evento de 226 km de distancia. Através da
coleta da temperatura corpérea, das
concentracdes de cloreto, sédio e potassio
além da gravidade especifica da urina este
autor verificou que a perda de 3% da massa
corpérea ndo influenciou negativamente no
sistema termorregulatério, contradizendo os
achados em laboratério.

Outro estudo com atletas, mas
utiizando também individuos saudaveis
avaliou o nivel de condicionamento no estado
de hidratacdo e a eficicia do consumo de 3 ml
de agua/kg de peso corporal para manter a
euhidratagcdo em individuos atletas e ativos
saudaveis em uma Unica sessao de corrida em
esteira por 80 minutos. Foi realizado
monitoramento da hidratacdo através da
pesagem corporea antes e depois do teste e
analise da gravidade especifica da urina.

Os autores constataram que o nivel de
condicionamento interferiu no estado de
hidratacdo dos avaliados, refletindo em maior
percentual de desidratacdo para os atletas
sendo que a estratégia utilizada para a ingesta
liguida ndo foi suficiente para manter os
individuos completamente euhidratados.

Outra estratégia de hidratacdo, mas
com objetivo diferente foi realizada por Pinto e
Colaboradores (2001), que estudaram os
efeitos de 3 diferentes temperaturas de agua
ingerida sobre a tolerdncia ao esforco
submaximo durante o repouso ou esforgco em
6 voluntarios sadios com 6 situacbes
experimentais em 6 dias diferentes e estes
constataram que durante o exercicio as
diferentes temperaturas de agua ingerida néo
afetaram o tempo total de exercicio e nem
foram observadas mudancas significativas nas
variaveis medidas no momento da exaustdo

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 4. n. 24. p. 506-514. Novembro/Dezembro. 2010. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

511

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br
para consumo de oxigénio, temperatura meédia
da pele e do corpo e na freqiiéncia cardiaca.
Tabela 1. Estudos com as pesquisas de campo.
Autor Objetivo/Amostra Duracgao e Resultado
intervencao/o que
mediu
Nobrega e Objetivo- Estimar a Intervencéo- Uma Estavam desidratados
Colaboradores  desidratacao corporal sessao de treino de 50 antes e apo6s o treino
(2007) em situacdes reais de minutos
pratica esportiva.
Amostra- 6 atletas Mediu- volume urinario
amadores de futsal antes e depois da pratica
entre 15 e 18 anos de € massa corporea
idade
Pinto e Objetivo- Estudar os Intervencéo-6 situagbes  As diferentes temperaturas
Colaboradores efeitos de 3 diferentes  experimentais em 6 dias da &gua ingerida ndo
(2001) temperaturas de agua diferentes. interferiram no tempo total
ingerida sobre a de exercicio nem foram
toleréncia ao esforgo Mediu- FC, vo2, observadas variages
submaximo durante o temperatura média do significativas nas variaveis
repouso ou durante o corpo e da pele. medidas no momento da
esforco. exaustdo para FC, VOo,,
Amostra- 6 voluntarios TMC E TMP.
sadios de 24 anos.
Ferreira, Objetivo- Identificar os  Intervencado- Tratamento Os procedimentos de
Almeida e niveis de hidratagdo e a experimental de uma hidratagéo néo

Marins (2007)

Perrela,
Noriyuky e
Rossi (2005)

Gomes e
Rodrigues
(2001)

interferéncia na FC
decorrente da adogao
de diferentes
procedimentos de
hidratacéo durante um
exercicio de natacdo
intervalado.
Amostra- 15 atletas do
sexo masculino entre
18 e 26 anos.
Objetivo- verificar a
taxa de sudorese de
atletas de rugby.
Amostra- 11 atletas do
sexo feminino entre 16
e 26 anos de idade
Objetivo- Medir a
capacidade aerdbica, a
hidratacdo, o custo
caldrico, o fluxo urinario
e os fatores ambientais
em situacdes
esportivas reais
durante sessao de
treino de voleibol.

Amostra- 12 atletas do
sexo masculino com
média de 18 anos de

sessao.

Mediu- FC, peso corporal
antes e apos a atividade

Intervencdo- Uma
sesséo de treino de 2
horas.

Mediu- pesagem
corpérea antes e depois
e bioimpedancia.
Intervencdo- Uma
sessdo de treino

Mediu- Volume de agua
ingerida, massa corpérea
e fluxo urinario antes e
depois, FC ao longo e
indice de bulbo Umido.

influenciaram na resposta
da FC e no nivel de
hidratacao.

Apresentaram
desidratacao apos o treino

FC e custo caldrico
equivalente a média do
voleibol, estado de
euhidratacéo e risco
moderado para
hipertermia.
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idade.
Esteves e Objetivo-Avaliar o Intervencdo- Uma OS alunos estavam eu-

Nunes (2007) padrdo de ingesta de
liquidos e o perfil do
nivel de hidratacdo de
praticantes de spinning.
Amostra- 17 individuos
de ambos os sexos

entre 30 e 40 anos.

Laursen e Objetivo- mensurar a
Colaboradores temperatura corpérea
(2005) durante o ironman e
comparar com 0s
marcadores de
hidratacéo depois do
evento.
Amostra- 10 triatletas
do sexo masculino com
idade média de 34
anos.
Marins, Objetivo- identificar as
Dantas e alteracdes do sddio
Navarro plasmético com relacéo
(2003) a 4 procedimentos de
hidratacéo.
Amostra- 15 ciclistas de
alto nivel do sexo
masculino e idade
média de 20 anos
Ferreira e Objetivo- Avaliar o nivel
Colaboradores de condicionamento no
(2010) estado de hidratacéo e

a eficacia do consumo
de 3 ml de agua/kg de
peso corporal para
manter a eu- hidratacao
de individuos atletas ou
sedentarios ativos.

Amostra-15 atletas e 15
sujeitos ativos do sexo
masculino com média

de idade de 25 e 23
anos respectivamente
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sessdo de 50 minutos.

Mediu- pesagem
corporea antes e depois
para avaliar a hidratacéo

e guestionario com
perguntas fechadas.
Intervengéo- prova de
226 km do ironman

Mediu- peso corporeo
antes e depois do
evento, concentracdo de
sédio, cloreto, potassio e
gravidade especifica da
urina.

Intervencgéo- 5 testes de
120 minutos
padronizados com um
tipo de hidratacao por
grupo durante um més.

Mediu- andlise de gases,
VO, maximo e coleta de
sangue.

Intervencdo- Uma
sessdo de corrida em
esteira por 80 minutos.

Mediu- Medida do peso
corporeo antes e depois
e gravidade especifica
da urina

hidratados antes e depois
da prética eo perfil foi
positivo.

A perda de peso de 3%
em relacéo ao peso
corpdéreo néo influenciou
no sistema
termorregulatério.

N&o houve diferenca entre
0s 4 tipos de hidratacdo e
a concentracao de sédio
plasmético ndo se alterou.

O nivel de
condicionamento interferiu
no estado de hidratacdo
dos avaliados, refletindo
maior desidratacdo nos
treinados e a estratégia
de ingesta utilizada nao foi
suficiente para manté-los
completamente
euhidratados.
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CONCLUSAO

Devido aos estudos encontrados na
pesquisa € notorio que a tematica hidratagao
deve ser bem orientada para que né&o
influencie negativamente no rendimento e na
saude tanto de atletas quanto de individuos
néo-atletas.

Neste sentido, sugere-se ainda que a
tematica hidratacdo seja estudada em
ambientes extremos de pratica esportiva como
na altitude, no meio aquético e em situacdes
de exposicao ao frio e ao calor maximos.
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