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RESUMO

Objetivo: Avaliar o estado de hidratacdo de atletas apds uma partida de volei. Materiais
e métodos: A mensuracdo da massa corporal foi realizada antes e apos uma partida de
volei, com o auxilio de uma balanga digital. As amostras de urina foram coletadas, antes
e apos a partida, em recipientes transparentes codificados, para determinacao do indice
de coloracdo e da gravidade especifica da urina (GEU), com o auxilio do refratdmetro. A
temperatura ¢ a umidade relativa do ar foram registradas com o auxilio do
termohigrometro, nos 30 minutos anteriores e durante a partida, em intervalos de 05
minutos. Resultados: O grupo teve uma perda média de peso de 1,76 £0,88% apos o
término da partida. Nao houve diferenca estatistica significativa entre o peso antes e
depois da partida. Em relagcdo a GEU, os jogadores iniciaram a partida em um estado de
hidratagdo leve e ao final da partida apresentaram desidratacao significativa. Conclusao:
A ingestao de dgua dentro das recomendagdes para reposi¢ao hidrica durante o exercicio
proporcionou uma manutengdo do estado de hidratagdo. Porém, os atletas ja
apresentavam um estado de desidratacdo leve, mostrando que a ingestdo de dgua ndo foi

suficiente para melhorar o estado de hidratagdo durante a partida.
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A perda de agua corporal ocorre como consequéncia da sudorese
termorregulatéria e, quando a ingestdo de liquidos ndo ¢ suficiente para substituir as
perdas decorrentes do processo de sudorese, instala-se o quadro de hipoidratacao
(Gagnon, Jay e Kenny, 2013, p.2933). Sendo assim, ¢ bastante aceito que o desempenho
esportivo de muitos atletas provavelmente € prejudicado por habitos de hidratagao abaixo
do recomendado (Ayotte e Corcoran, 2018, p.2).

Nesse contexto, a hidratacdo pode ser definida como a variagdo da massa corporal
dentro de +0,2% em relagdo ao normal em ambientes temperados e £0,5% em relacao ao
normal em ambientes quentes ou durante o exercicio, sendo a hiperidratacdo ou a
hipoidratacdo eventos que ocorrem acima ou abaixo dessas faixas (Greenleaf, 1992,
p.647).

Diante disso, o estado de desidratagdo, bem como a hipoidratagdo, afetam de
forma significativa a performance de atletas, sendo importante que ocorra a manuten¢ao
de um adequado estado de hidratacao antes do jogo, compreendendo que existem poucas
oportunidades para a ingestdo de liquidos durantes as partidas (Chapelle et al., 2017,
p.1192-1193).

Segundo Nuccio et al., (2017, p.3071-3080), o efeito do estado de hidratacao no
desempenho esportivo da equipe tem mostrado resultados controversos. Adicionalmente,
parece que a hipoidratagdo tem maior probabilidade de prejudicar a cognigao, a habilidade
técnica e o desempenho fisico em niveis mais elevados de perda de massa corporal, em
torno de 3 a 4%, que ndo sdo normalmente observados em atletas de esportes de equipe.

Nesse cenario, os esportes coletivos, que sdo caracterizados por acoes
intermitentes de exercicios de alta intensidade durante periodos prolongados, podem
provocar perdas severas de suor (Baker et al., 2016, p.366).

Embora existam grandes diferencas interindividuais na percep¢ao e instalagao dos
efeitos da hipoidratagdo, geralmente quando ocorrem perdas de 2 a 4% da massa corporal
total, os principais sintomas apresentados sdo a fadiga, a dor de cabeca, a tontura e a
redu¢do do desempenho. Adicionalmente, algumas medidas de cognicao, humor e
emogdes apresentam algum impacto negativo mensuravel (Masento et al., 2014, p.141-
181).

Adicionalmente, sdo relatados o aumento de scores nas avaliagdes subjetivas de
fadiga e na percepcao de esforco que, consistentemente, acompanham a hipoidratacao em
estudos de esporte em equipe e poderia explicar, em parte, os prejuizos de desempenho

relatados em alguns estudos (Nucio et al., 2017, p.3071-3080). Dessa forma, ndo ¢
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surpreendente que algumas das maiores taxas de sudorese em atletas tenham sido
relatadas em esportes coletivos (Maughan, Watson e Shirreffs, 2015, p.139).

Ayotte Junior e Corcoran (2018, p.2), relatam que um plano de hidratacao baseado
na taxa de sudorese e na perda de s6dio de um individuo tem o potencial de melhorar
significativamente o desempenho atlético de atletas que praticam esportes sazonais.
Nesse contexto, ¢ sabido que a maioria dos atletas apresenta uma tendéncia para o
consumo de liquidos durante competigdes e treinamentos sinalizada a partir da sua
sensag¢ao de sede, o que pode promover a instalagao de um quadro de desidratagcdo durante
treinamentos ou competicoes (Bardis et al., 2017, p.1250).

Esse quadro pode ser ainda agravado, uma vez que a maioria dos atletas comega
o0 treinamento ou a competi¢do com um quadro de hidratacao abaixo do desejado (Magal
etal., 2015, p.27). No entanto, ndo existe uma estratégia universal de hidratacdo que possa
ser usada para evitar o declinio do desempenho associado a desidratacao, uma vez que os
individuos apresentam diferentes taxas de perda de liquidos, bem como diferentes perdas
de eletrolitos através desse suor (Arnaoutis, 2015, p.3451).

Sendo assim, diante dos efeitos nocivos provocados pelo estado de desidratagao
em atletas, o objetivo do presente estudo ¢ avaliar o estado de hidratacdo de atletas apo6s

uma partida de volei.

MATERIAIS E METODOS

- Aspectos éticos

Por envolver seres humanos, este estudo seguiu os preceitos éticos preconizados
pelo Conselho Nacional de Saude, indicados na Resolucao n® 466/12, de dezembro de
2012. Desse modo, todos os participantes da pesquisa assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e tiveram o anonimato respeitados em todas

as etapas da pesquisa.

- Caracteristicas da amostra

Foram avaliados 16 atletas universitarios com massa corporal inicial, em

quilogramas, de 76,26 +12,90. Os atletas foram submetidos a testes para avaliar o estado
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de hidratacdo, antes e depois de uma partida de volei masculino. Para a determinacgao do
estado de hidratacdo, foram coletadas a massa corporal e amostras de urina. Todos os
atletas foram orientados sobre os procedimentos de coleta de dados e orientadas a manter
suas rotinas habituais de alimentagdo e de consumo alimentar, antes e durante o

experimento.

- Mensuraciao dos marcadores do estado de hidrataciao

Para classificar os marcadores do estado de hidratagdo foi utilizada a tabela
proposta por Casa et al., (2000, p.215).

A mensuracao da massa corporal foi realizada antes e apds uma partida de volei
masculino, com o auxilio de uma balanga digital da marca Omron Hn-289, com precisao
de 100 gramas. Desse modo, foi considerado o estado eu-hidratado quando o percentual
de perda de peso corporal encontrou-se entre +1% e -1%, desidratagdo minima quando se
encontrou entre -1% e -3%, desidratacdo significativa quando se encontrou entre -3% e -
5% e desidratagdo severa quando a perda foi maior que 5%.

As amostras de urina foram coletadas pelos proprios atletas, antes e ap0s a partida,
em recipientes transparentes devidamente codificados, para determinag¢do do indice de
coloracdo e da gravidade especifica da urina (GEU). O indice de colorag¢do da urina foi
determinado a parir da escala proposta pelo Amercian College of Sports Medicine, (2007,
p.563), sendo essa escala composta por oito cores diferentes de urina, variando entre
amarelo claro (nivel 1) e verde acastanhado (nivel 8). Desse modo, para a classificagao
das atletas, foi considerado o estado eu-hidratado quando a coloragao era definida entre
os niveis 1 e 2, desidratacdo minima entre os niveis 3 e 4, desidratacdo significativa entre
os niveis 5 e 6 e desidratagdo severa entre os niveis 7 e 8.

A GEU foi mensurada com o auxilio de um refratdbmetro manual da marca
Instrutherm e modelo RTP-20ATC, sendo considerado o estado eu-hidratado quando a
GEU era menor que 1010, desidratacdo minima quando GEU se encontrava entre 1010 e
1020, desidratacdo significativa quando GEU se encontrava entre 1021 e 1030 e
desidratacao severa quando GEU era maior que 1030.

Adicionalmente, foram registrados o volume e o tipo de liquido ingeridos,

individualmente, por cada atleta.

- Analise estatisticas
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Os dados referentes ao estado de hidratagcao foram expressos na forma de média e
desvio padrao, sendo aplicado o teste de Shapiro-Wilk para determinar a normalidade da
amostra e utilizado um teste T pareado para verificar a diferenca entre as médias de massa

corporal e GEU antes e ap6s a partida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados do balanco hidrico, o estado de hidratacdao através da gravidade
especifica da urina e a quantidade de liquidos ingeridos estao apresentados na tabela 1.
Para calcular o balango hidrico considerou-se o peso antes e ap0s a pratica, € a quantidade

de agua ingerida durante a partida.

Tabela 1: Nivel de desidratagdao e de ingestao de liquidos antes e depois da partida de

voleibol
Peso Pré Peso Pos P.p L.I G.E.U. Pré G.E.U.
(kg) (kg) (%) (ml) Pos
Média 76,26 76,26 -1,76 1356,43 1027,2 1033,3
DP 12,90 12,86 0,88 577,51 11,4 11,1
p-valor 0,959 0,083

Legenda: DP: Desvio padrao; Peso pré: Peso corporal antes da partida; Peso pos: Peso
apos a partida; P.p(%): Percentual de perda de peso corporal; L.I.: Quantidade de Liquido
ingerido em ml.; GEU: Gravidade especifica da urina.

O grupo teve uma perda média de peso, em percentual, de 1,76 +0,88 apds o
término da partida. De acordo com recomendacdes de Casa et al., (2000, p.215), uma
variacdo de peso em torno de 1% para mais ou para menos indica um estado de hidratagado

adequado (eu-hidratado) e 2% ja se considera um estado de desidratagdo significativa.
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Nao houve diferenca estatistica significativa comparagdo entre ao peso antes e depois da
partida (p=0,959).

Costa et al., (2012, p.295) avaliaram o estado de hidratacdo de jovens apos a
pratica de voleibol e ndo relataram uma perda de peso significativa. Além disso, a
ingestdo de 4gua durante a partida foi adequada e pode ter contribuido para a manutengdo
do peso corporal, de forma semelhante ao presente estudo, onde o grupo ingeriu um
volume médio de 4gua, em mililitros, de 1356,43 577,51 durante o tempo da partida.

A GEU apresentou uma média de 1027,2+11,4 antes e 1033,3+11,94 apds a
partida. De acordo com a classificacdo de Casa et al., (2000, p.215), os jogadores
iniciaram a partida em um estado de hidratagdo leve e ao final da partida apresentaram
desidratacao significativa. Apesar do aumento, ndo houve diferenca estatistica
significativa entre GEU antes e depois da partida (p=0,083). A classifica¢ao da coloragdo
da urina, conforme expresso na figura 1, de 1 a 3 ¢ classificada como desidratagdo minima
e de 3 a 5 ¢ classificada como desidratagdo significativa, o que corrobora com os
resultados da GEU. A analise do estado de desidratag@o através da cor da urina ¢ uma
alternativa de facil aplicabilidade e deve ser associada a outros parametros para uma
analise mais detalhada do estado de hidratagdo, podendo apresentar um dado de facil

acesso e de possibilidade em tempo real de ajuste do planejamento da ingestao hidrica.

Coloragao da urina

1
PRE POS

Figura 1: Coloragdo da urina baseado na classifica¢do de Casa et al., (2000, p.215).

No trabalho de Costa et al., (2012, p.295), também foi avaliada a GEU. Dessa
forma, a GEU apresentou diferenca estatistica significativa (os autores ndo apresentam

valor de p, apenas a significancia), o que ndo corrobora com os resultados desse estudo.
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Apesar da ingestao de dgua adequada durante a pratica, essa nao foi suficiente
para melhorar o estado de hidratacdo dos jogadores. A ingestdo de dgua, isoladamente,
pode nao ser eficiente para a melhora no estado de hidratacao, sendo que um aumento do
volume ingerido pode aumentar apenas o volume urinario, sendo assim, a reposi¢ao
hidrica associada a ingestdo de s6dio pode melhorar o estado de hidratagdo. (EVANS et
al., 2017, p.947).

Além disso, outro fator que pode ter contribuido para esse estado de hidratacao
foi a condicdo ambiental A temperatura ambiente apresentou uma média, em graus
Celsius, de 34,4 +0,42 e a umidade relativa do ar, em percentual, foi de 54,32 +1,87. De
acordo com posicionamento do American College of Sports Medicine (2007, p.563), a
medida que a temperatura ambiente ¢ superior a 20°C, ocorre o aumento do estresse
térmico, diminuindo assim o desempenho, dessa forma, as condigdes ambientais no dia

do jogo sdo classificadas como de risco moderado a alto.

CONCLUSAO

Em conclusdo, os resultados desse estudo mostraram que ingestdo de agua dentro
das recomendacdes para reposicdo hidrica durante o exercicio proporcionou uma
manuten¢do do estado de hidratacdo durante uma partida de volei masculino, porém, essa
ingestdo de 4gua ndo foi suficiente para melhorar o estado de hidratacdo durante a partida.

Com base nisso, ¢ importante reforcar a importancia do planejamento da
hidratacao antes da pratica esportiva com o objetivo de iniciar a atividade com o estado

de hidratagdo adequado.
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