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AVALIAGAO DA DESIDRATAGCAO DE CORREDORES DE RUA DE FEIRA DE SANTANA-BA

RESUMO

Este trabalho objetivou verificar o estado de
hidratacéo/desidratacdo de corredores de rua
de Feira de Santana, Bahia, em provas de 10
Km. A pesquisa desenvolvida foi do tipo
transversal, com carater exploratério e
abordagem quantitativa. Foram avaliados 20
corredores de rua pertencentes a um grupo de
corrida local, categoria amador, ambos o0s
sexos, maiores de 18 anos, com idade média
de 39 anos e praticantes de corrida ha pelo
menos 3 (trés) anos. O estudo foi
desenvolvido na cidade de Feira de Santana,
Bahia, na Avenida Getllio Vargas, local
recorrente da pratica dos treinamentos de
corrida de rua. Para a coleta dos dados foi
utiizado um questionario adaptado, ja
validado, sobre a pratica da corrida e seus
conhecimentos acerca da hidratagdo e
desidratacéo, uma balanca  mecénica
(mensurar o peso corporal), um adipdémetro
(mensurar as dobras cutdneas) e um
paquimetro para coleta dos didmetros 6sseos
(bi estiloide, radioulnar e bi-epicondilano do
fémur). Os dados foram processados e
analisados por meio do programa Microsoft
Office Excel® 2016, por meio do qual foram
realizadas médias com seus respectivos
desvios-padrbes e porcentagem. Os
resultados indicaram que, apesar da maioria
dos pesquisados informar que j& tiveram
algum tipo de orientacdo sobre a maneira
correta de se hidratar, ndo aplicam esses
conhecimentos no seu cotidiano.
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ABSTRACT

Evaluation of dehidration among street runners
in Feira de Santana-BA

The study aimed at verifying the condition of
hydration/dehydration among street runners in
Feira de Santana, Bahia, in 10 km runs. It was
a cross-sectional exploratory study with
guantitative approach. Twenty street racers
who belong to an amateur local run group were
interviewed. The runners were male and
female, all aged over 18 years old been the
average age of 39 years old and had trained
for at least 3 years. The research was carried
out in Feira de Santana — Bahia, on Getulio
Vargas Avenue, a place frequently used for
training of street runs. For data collection, it
was used a pre-approved adapted
guestionnaire about the practice of running and
topics about hydration and dehydration, a
mechanical scale (for measuring body weight),
adipometer (for measuring skinfold) and a
pachymeter for measuring bone diameter
(bistyloid, radio-ulnar and biepicondilyan). The
data were processed and analyzed by
Microsoft OfficeExcel®2016, using average of
standard deviation and percentage. Results
indicated that, despite the fact that most of
interviewees informed they already had some
kind of orientation about the correct way to
hydrate, they do not apply this knowledge to
their routines.
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INTRODUCAO

A corrida esta presente na vida dos
seres humanos desde os tempos longinquos,
como na Pré-Histéria, onde o homem, em
condicdes de nomadismo, percorria grandes
distancias devido as constantes migracdes e
utilizava dessa habilidade para a sua
sobrevivéncia tanto na busca de alimentos
através da caca, quanto na fuga de tribos
rivais e animais perigosos (Magale, 2005;
Yalouris, 2004).

Atualmente existem cerca de quatro
milhdes de praticantes de corridas de rua no
Brasil. No entanto, apesar do grande numero
de corredores, pesquisas apontam que muitos
atletas apresentam uma série de habitos
inadequados de hidratag&do, o que propicia um
menor rendimento nos treinamentos e
competicdes (Brito e colaboradores, 2006;
Galloway, 2002), demonstrando, assim, a
necessidade dos cuidados com a hidratacio
deste grande publico.

Os praticantes de corrida de rua de
longa distdncia estdo mais propensos a
condicbes climaticas desfavoraveis, como
calor excessivo e alta umidade que, aliados a
estrutura corporal e ao calor gerado pelo
exercicio, provocam efeitos térmicos no corpo,
prejudicando, assim, o desempenho (Foss e
Keteyian, 2000; Mcardle, Katch e Katch, 2008;
Platonov, 2011; Powers e Howley, 2009).

Isso porque pode haver perdas de
volumes consideraveis de agua e eletrolitos,
principalmente tratando-se de corrida de longa
distancia, o que pode ser percebido pelos
praticantes, jA que o desempenho fisico fica
comprometido (Mcardle, Katch e Katch, 2008).

Observa-se que o0 estado de
desidratacdo pode ser acentuado quando o
praticante est4 exposto a altas temperaturas,
como acontece com os corredores de rua de
Feira de Santana, cidade localizada na zona
de transicdo entre o Agreste e o Semi-Arido
Baiano (Andrade e Santos2007) que convive
diariamente com a falta de chuva e
consequente excesso de calor, situacdo esta,
inclusive, que tem ocasionado a reducdo de
cerca de 90% do comércio de gado na cidade
por ndo resistir a tal quadro climatico.

O estado de desidratacdo ou
hipohidratagdo ocorre com maior frequéncia
em praticantes de exercicios de longa
duracdo, como a corrida de rua, e €
caracterizado pela hipovolemia hiperosmatica

(desidratacdo celular), o que gera um
comprometimento das funcbes do sistema
nervoso central, ocasionado principalmente
em ambientes quentes onde a ingestdo de
agua nédo é suficiente para suplantar a perda
hidrica causada pela sudorese (Barbosa,
1999; Sawka, Cheuvront e Cater, 2005;).

A desidratacdo pode ocorrer por conta
da sudorese intensa agravada por fatores
climaticos e pelo tempo e/ou intensidade do
exercicio, bem como devido a ingestdo
insuficiente de eletrlitos ou ingestao
excessiva de agua, a qual é chamada de
desidratacao hipotdnica ou voluntaria.

Tal fato ocorre porque a agua possui
uma baixa quantidade de s6dio, aumentando o
volume plasmético e diminuindo a natremia, ou
seja, ocorre uma reducgdo da concentracdo do
sédio plasmético com consequente diminuigédo
da sensacédo de sede e aumento da producédo
de urina, que poderd levar a desidratacédo
(Guyton, 2011; Noakes, 2006; Shirrefs,
Armstrong e Cheuvront, 2004).

A desidratacéo acentua o estresse do
exercicio, mesmo sendo leve ou moderada,
pois com 1% a 2% de desidratacdo ocorre
aumento de 0,4°C na temperatura corporal
para cada percentual subsequente de
desidratacdo, podendo causar consequéncias
graves ao individuo devido a hipertermia
(Hernandez e Nahas, 2009; Mcardle, Katch e
Katch, 2008).

A perda excessiva da agua corporal e
eletrdlitos afeta a tolerdncia ao calor e o
desempenho nos exercicios fisicos, podendo
resultar numa disfuncéo grave refletida através
de caimbras, sincope, intermacdo e exaustédo
térmica devido a deplecdo de sal e &agua
induzidas pelo calor (Foss e Keteyian, 2000;
Mcardle, Katch e Katch, 2008).

Ademais, tem-se que a perda de
liguidos corporais através da transpiracdo
causa uma reducdo da massa corporal, sendo
que a perda de 5% da massa corporal
representa uma diminuicdo no desempenho
em cerca de 30%. Se a desidratac&o persistir
com perda de 7% de agua, o risco de colapso
circulatorio torna-se iminente e, em extremo, a
hipertermia pode levar ao choque térmico e
até mesmo a morte (Casa e colaboradores,
2000).

A agua é o principal constituinte do
organismo humano, sendo o nutriente de
fundamental importancia para a sua
sobrevivéncia, pois corresponde de 40% a
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70% da massa corporal, dependendo de
alguns elementos do individuo como: sexo,
idade, grau de treinamento, conteido de
glicogénio muscular, ingestdo alimentar,
dentre outros, o que representa em torno de
65% a 75% do peso dos musculos, de 10% da
massa dos tecidos adiposos e a 80% do
sangue (Barr, 1999; Mcardle, Katch e Katch,
2008).

O volume hidrico corporal total é
dividido em dois “compartimentos” hidricos: o
meio intracelular, que representa 62% dos
liquidos corporais e se refere aos liquidos que
estdo dentro das células; e o0 meio
extracelular, que representa 38% dos liquidos
corporais e se refere aos liquidos que fluem
dentro dos espagos microscépicos,
constituindo o plasma sanguineo, que
representa quase 20% do liquido extracelular
(Mcardle, Katch e Katch, 2008).

A agua também exerce um papel
crucial junto ao controle da temperatura
corporal, conseguindo absorver quantidades
consideraveis de calor do meio interno, o qual
é transportado de forma continua para o meio
ambiente a partir das vias respiratérias e da
superficie cuténea através da transpiracdo e
evaporacao (Mcardle, Katch e Katch, 2008).

Diante do exposto o estudo
apresentou a  seguinte  questdo de
investigacdo: Como a corrida de longa
distancia promove a desidratacdo e de que
forma isso é percebido pelos corredores de
rua de Feira de Santana?

A motivagdo pessoal para a realizagéo
da pesquisa se deu a atracao pela corrida de
rua em si e o desejo de um dos autores do
presente trabalho de iniciar a sua pratica de
forma regular, enquanto o outro autor deseja
obter maiores conhecimentos para, associado
aqueles ja adquiridos, utilizar no cotidiano do
grupo de corrida que faz parte. O interesse
pelo tema foi fomentado também a partir de
discussdes nas disciplinas, principalmente
voltadas a area de salde, do curso de
Bacharelado em Educacdo Fisica da
Faculdade Nobre de Feira de Santana (FAN),
bem como pela participacdo dos autores,
durante a graduacdo, em alguns eventos
realizados na area pesquisada.

Do ponto de vista social, a motivacéo
para a realizacdo da pesquisa teve ensejo
principalmente na dimens&@o que a corrida de
rua adquiriu ao longo dos anos, no que diz
respeito ao aumento do nimero de adeptos e

de movimentacdo do mercado financeiro,
inclusive no Municipio de Feira de Santana,
associada a necessidade de se apropriar dos
conhecimentos acerca dos efeitos da
desidratacdo no organismo dos praticantes
desse exercicio fisico e da percepcao destes
individuos sobre estas alteracdes, a fim de
oferecer a estes praticantes subsidios para
melhoria no desempenho da corrida de rua.

Ademais, tem-se que estudos
comprovam que muitos atletas apresentam
uma série de habitos inadequados de
hidratagdo, 0 que propicia um menor
rendimento nos treinamentos e competicdes,
demonstrando, assim, a necessidade dos
cuidados com a hidratagcdo deste grande
publico, razdo pela qual o estudo possui
grande relevancia também no meio cientifico,
destacando-se a existéncia de poucos estudos
com os corredores de Feira de Santana sobre
o tema.

Nesse contexto, o objetivo do presente
estudo foi verificar o estado de
hidratacéo/desidratacdo de corredores de rua
de Feira de Santana em provas de longa
duracéo.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa desenvolvida foi do tipo
transversal, com carater exploratério e
abordagem quantitativa, pois utilizou do
levantamento de dados numéricos e
tratamentos estatisticos para chegar a um
resultado.

A base logica de investigacdo foi a
hipotético-dedutiva, a qual se valera da
testagem das hipéteses formuladas para
avaliar a verossimilhangca das mesmas no
caso concreto.

O estudo foi realizado na empresa
Triagdo Assessoria Esportiva de Feira de
Santana-Bahia, localizada na Avenida Getulio
Vargas, local recorrente da pratica dos
treinamentos de corrida de rua.

Como critérios de inclusao
participaram da pesquisa 20 corredores de rua
da categoria amador, de ambos o0s sexos,
maiores de 18 anos, com média de idade de
39 anos, residentes em Feira de Santana e
praticantes de corrida ha pelo menos 3 (trés)
anos. Foram excluidos da amostra individuos
com menos de 18 anos e com menos de 3
(trés) anos da pratica da corrida de rua.
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Os sujeitos foram selecionados de
forma aleatéria por interesse e todos faziam
parte de um grupo de corrida local e
mantinham treinos regulares por meio de
planilhas semanais individualizadas,
fornecidas por profissionais de Educacéo
Fisica do grupo e eram incentivados a
participar do calendéario anual de corridas de
rua que ocorrem no Brasil.

Foram utilizados 4 (quatro)
instrumentos para a coleta dos dados: um
questionario adaptado a presente realidade a
partir de um instrumento ja validado, qual seja,
0 questionario criado por Brito e Marins (2005),
contendo 17 questdes, todas objetivas, sobre
a pratica da corrida de rua e conhecimentos
acerca da hidratac@o/desidratacgao,
respondidas pelo participante, sem
interferéncia do pesquisador; uma balanca
mecéanica Filizola® com precisdo de 100g,
capacidade de 150kg e régua antropométrica
com precisdo de 200cm, a fim de verificar o
peso dos participantes, que trajavam roupas
leves e se encontravam sem sapatos,
seguindo o protocolo proposto por Fernandes
Filho (2003), um adipémetro cientifico da
marca Cescorf com sensibilidade de 0,1 mm,
amplitude de leitura 88mm e pressédo 10g/mm2
para a coleta das dobras cuténeas (tricipital,
subescapular, abdominal e supra iliaca), afim
de verificar o percentual de gordura dos
participantes através do protocolo de Faulkner
(1968); e um paquimetro médio da marca
Sanny com mandibula retratii e escala de
medicdo de 0 a 420 mm, para coleta dos
diametros 6sseos (bi estiloide, radioulnar e bi-
epicondilano do fémur), para verificar o peso
dsseo.

Para o tratamento analitico dos dados,
optou-se por uma andlise estatistica, tendo
sido os dados processados e analisados por
meio do programa  Microsoft  Office
Excel®2016, por meio do qual foram
realizadas médias com seus respectivos
desvios-padrdes e porcentagem.

Os beneficios da pesquisa estao
relacionados a proporcionar um  maior
conhecimento acerca da necessidade de
hidratacdo para uma boa pratica e
desempenho eficiente da corrida de rua, cujo
material publicado ainda é incipiente e reclama
uma maior atencdo por parte da comunidade
cientifica.

Os avaliados foram devidamente
informados sobre o objetivo do estudo e
aqueles que aceitaram participar da pesquisa
assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, tendo o estudo seguido os
critérios estabelecidos pela Resolugao 466/12
do Ministério da Satde e pelo Comité de Etica
e Pesquisa em Seres Humanos da Faculdade
Nobre de Feira de Santana (FAN).

Como limitador do presente estudo
tem-se 0 numero baixo de participantes, o que
implica na necessidade de futuros estudos,
visto que, embora atualmente exista um
grande nimero de corredores praticantes da
corrida de rua em todo o Brasil, o acervo
relacionado ao contexto abordado ainda é
incipiente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Serdo apresentados a seguir 0s
resultados do questionario aplicado aos
participantes da pesquisa, o0 qual buscou
reunir informacgfes a respeito das praticas
usuais de hidratacdo, a maneira como a
mesma ocorre e o0 conhecimento dos
corredores sobre hidratacdo. Os pesquisados
possuem em meédia 39 anos + 4,7; peso de
79,65Kg +10; estatura de 1,73 m + 0,06 e
praticam a modalidade esportiva (corrida) ha 7
(sete) anos + 5,83, conforme tabela 1.

De acordo com os dados coletados
(peso, didmetro 6sseo e dobras tricipital,
subescapular, abdominal e supra iliaca)
verificou-se que a média do percentual de
gordura dos corredores esta classificada como
boa (Nunes e colaboradores, 2010).

Esta caracteristica ¢é importante
porque 0 excesso da gordura corporal € uma
desvantagem para quem se exercita em
climas quentes, como ocorre com 0S
corredores de rua, mais suscetiveis a
mudancas climéticas. Isso porque a gordura
retarda a conducdo do calor para a periferia,
comprometendo a evaporacéo efetiva do suor.
Além disso, aumenta o custo metabolico, o
gue representa uma desvantagem no que
concerne a regulacdo da temperatura corporal
e ao desempenho no exercicio (Mcardle,
Katch e Katch, 2008).

As figuras de 1 (um) a 4 (quatro)
mostram as perguntas do questionario que
visam identificar o perfil desses corredores.
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Tabela 1 - Caracteristicas dos corredores de rua de Feira de Santana-BA.

Média Desvio Padrao
Idade 39 anos +4,70
Peso 79,65 kg +10,00
Estatura 1,73 m + 0,06
Pratica 7 anos +5,83
Peso Muscular 34,72 kg + 4,22
Peso Osseo 11,70 kg +1,14
Peso Residual 19,42 kg +2,80
Percentual de gordura 17,42% + 3,78

12 Quantas vezes na semana vocé treina?

B Duas vezes/semana
B Duas a trés vezes/semana

B Trés a quatro vezes/semana

Figura 1 - Sessbes de treinamento por semana.

22 Quanto tempo (minutos/horas) vocé treina?

M 30 min a 60 minutos/dia

= Mais de 60 minutos

Figura 2 - Tempo (minutos/horas) de treinamento por dia.

3%Vocé tem o costume de hidratar-se?
B Antes, durante e apos a atividade
fisica

¥ Durante e apds a atividade

™ Durante a atividade

Figura 3 - Forma de hidratacdo no dia de treinamento.
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42 Quando se deve beber liquidos?
4%

B Antesda sensacdo de sede

B Somente depois que sentir sede

Figura 4 - Ingestao de liquidos.

é mais freqiiente:

4%

52 Sua preocupagdo quanto a necessidade de se hidratar

¥ Independente da estacdo

M No verao

" N30 me preocupo

Figura 5 - Preocupacao quanto a necessidade de se hidratar.

62 Quando vocé se hidrata, se preocupacomo tipo de
hidratacdo, nos momentos que antecedem, durantee
depois de um treinamento e competicio?

™ Sim (63%)

B N3o (37%)

Figura 6 - Hidratacdo e preocupacgéo com o tipo de hidratacdo, nos momentos que antecedem,
durante e depois de uma sesséo de treinamento ou competicao.

De acordo com as figuras acima, os
participantes da pesquisa praticam a corrida
de rua, em sua grande maioria, de 2 (duas) a 4
(quatro) vezes por semana, com 67% destes
correndo de 30 a 60 minutos e 33% correndo
mais de 60 minutos. Observou-se que 78%
dos corredores costumam hidratar-se antes,
durante e apds a atividade, sendo que 96%

destes reconhecem que o consumo de
liqguidos deve ser realizado antes da sensacao
de sede. O resultado encontrado demonstra
gue os participantes da pesquisa tém nocgao
do momento correto para se hidratar, pois a
sensacao de sede é uma resposta a um
quadro de 2% de desidratacdo (Costill 1976,
apud Machado 2011; Neiman 2010). Portanto,
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ndo se deve basear nesse indice para poder
se hidratar, pois, este ja é o suficiente para
reduzir o desempenho. Insta salientar que
resultados similares foram encontrados nos

As figuras 5 (cinco) a 8 (oito) abordam
as perguntas relacionadas & preocupacao,
conhecimento e preferéncia da temperatura
dos liquidos utilizados na hidratacdo desses

estudos de Cruz, Cabral e Marins (2009), com corredores de Feira de Santana-BA.

atletas de moutain bike.

72 Vocé acredita que o consumo de um isotdnico:

4%

¥ Hidrata e repde eletrolitos e
energia
B Repode eletrolitos e energia

I Apresentaa mesma funcdo da
hidratacdo com dgua.

M Repde so eletrolitos

Figura 7 - Consumo de isotbnico.

82 Quando voceé se hidrata a temperatura de liquido
costuma ser:

® Moderadamente gelada
M Temperatura normal

M Extremamente gelada

Figura 8 - Temperatura de liquido a qual se hidrata.

Da analise dos resultados, verifica-se
que 74% dos participantes da pesquisa
preocupam-se com a hidratagdo independente
da estacdo do ano, enquanto 22%
demonstraram se preocupar mais no verao e
4% afirmaram ndo se preocupar com a
hidratacdo, o que evidenciou uma maior
preocupacdo em se hidratar independente da
estacdo. Pesquisas realizadas por Cruz,
Cabral e Marins (2009) com atletas de moutain
bike encontraram valores semelhantes, com
77,2% dos atletas se preocupando com a
hidratacdo independente da estacdo do ano,
enquanto 20,8% se preocupam mais em
hidratar-se no verdo. Ja no estudo de Ferreira
(2009) com atletas de futebol foi encontrada
uma preocupacdo maior em se hidratar no
verdo, com 51,4% dos pesquisados.

Importante destacar que no Brasil,
apesar da sua dimenséo territorial, ndo ha
grandes alteracBes na temperatura anual em
suas diferentes regibes, razdo pela qual a
recomendacgdo é de que ndo exista diferenca
nos habitos de hidratacdo entre as estacdes
do ano (Marins, 1998).

Questionados sobre a preocupacdo
com o tipo de liquido ingerido nos momentos
gue antecedem o treinamento ou competicéo,
bem como durante e depois da realizagdo dos
mesmos,  verificou-se que 63%  dos
participantes da pesquisa preocupam-se com
0 tipo de bebida utilizada, enquanto 37%
afirmaram ndo se preocupar, o que indica um
desconhecimento acerca dos tipos e funcdes
das solucdes hidratantes, que auxiliam na

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 68. Suplementar 2. p.1004-1018. Jan./Dez. 2017. ISSN 1981-

9927.



1011

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

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

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

hidratacdo de provas de longa duracédo (mais
de 60 minutos).

Reconhecer a bebida mais indicada
para cada momento do treinamento e/ou
competicdo auxilia na montagem de uma
correta estratégia de hidratacdo, o que faz
com que o desportista, seja ele atleta ou
recreacional, ndo sofra com os efeitos
provocados pela desidratacdo, podendo,
assim, preservar as reservas hidricas,
garantindo um melhor desempenho na
modalidade esportiva realizada (Marins, 1995,
1996).

Com relagéo ao que os participantes
da presente pesquisa conhecem sobre o uso
de isotbnico, 78% afirmaram que hidrata,
repbe eletrélitos e energia, demonstrando que
a maioria reconhece a funcdo dessa bebida
esportiva, a qual, segundo Nicholas, Tsintzas
e Boobis (1999), fazem a manutencdo das
reservas energéticas, do glicogénio muscular e
hepatico.

Quando  questionados sobre a
temperatura dos liquidos a serem ingeridos,
74% dos entrevistados preferiram
moderadamente gelado, 22% temperatura
normal e apenas 4% preferiram ingerir liquido
extremamente gelado. Na pesquisa realizada
por Cruz, Cabral e Marins (2009) com atletas
de moutain bike, 56,93% preferiram
temperatura moderadamente gelada e 39,11%
temperatura normal e 3,96% preferiram ingerir
liguido extremamente gelado. J& nos estudos
realizados por Ferreira (2009) em atletas de
futebol foram encontrados 63,9% para 0
consumo de liguidos moderadamente gelados,
29,6% para o consumo de liquidos em
temperatura normal e 7,4% e o consumo de
liguidos em temperatura extremamente
gelada.

A partir dos estudos de Costill e Saltin
(1974) entendia-se que as bebidas em

temperaturas mais altas facilitavam o
esvaziamento gastrico, o qual é considerado
um dos fatores mais importantes para
determinar a eficacia da ingestédo de liquidos,
inibindo ou faciltando sua absorcéo.
Entretanto, esta teoria vem sido questionada
com a divulgacdo de estudos como o0s
realizados por Brouns (1998) e Shi e
colaboradores (2000), os quais demonstraram
que a temperatura dos liquidos ndo exerce
efeito significativo sobre o esvaziamento
gastrico, principalmente quando relacionada a
condicao de exercicio fisico.

Ferreira e Marins (2003) defendem
que a temperatura do liquido ndo interfere na
capacidade do esvaziamento gastrico, sendo a
temperatura ideal para a reposicdo hidrica
aquela que o atleta esta acostumado. Casa e
colaboradores (2000) também entendem que
se deve utilizar na hidratagdo o liquido na
temperatura preferida pelo atleta, pois as
bebidas refrigeradas tendem a ter uma maior
palatabilidade, o que ird estimular o consumo.
Esse entendimento também é defendido pelo
American College of Sports Medicine (ACSM,
2007), que acrescenta que, além da
temperatura, a presenca do sabor nas
solugBes e a preferéncia variam de acordo
com a cultura do individuo. Das estratégias de
hidratacdo  estabelecidas pela ACSM
coadunam as diretrizes da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2003) e o0 consenso estabelecido pelo
Gatorate Sports Science Institute na América
Latina (GSSI, 1999).

As figuras de 9 (nove) a 12
apresentam as perguntas do questionario que
buscaram identificar os tipos de solu¢des que
0s pesquisados fazem uso, 0 momento da
utilizacdo, suas preferéncias quanto ao sabor
e tipo, dentre as principais marcas de
isotdnicos disponiveis no mercado.

| 92 Quais os tipos de solug3o liquida vocé tem o costume

de se hidratar?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

™ Agua
M Bebida Isotonica

Aguade Céco

Figura 9 - Solucao liquida a qual se hidrata.
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102 Qual o tipo de solugdo que vocé consome em cada
momento?

100%
80%
60% —

40%
20% : 3 ® bebidaisotdnica

W 3gua

B 3gua de coco

M bebidacarboidra

0% = =
Antes Durante Depois tada

Figura 10 - Tipo de solugdo a qual ingere em momentos do treinamento.

112 Qual o tipo de isotonico que vocé conhece?
122 Qual o de sua preferéncia?

100%
80%
60%
40% m prefere
20%

0%

M Conhece

& & o N A& 2
«"’b \"’6 & @ > $°
0’5\ ] O‘ﬂ @0 Q- (o(\

Figura 11 - Tipo de isotonico e preferéncia.

132 Qual o sabor de isotdnico que vocé mais gosta?

40% B Tangerina
30% m Limdo
20% B Laranja
10% W Frutas citricas
0% ® Uva
m Maracuja

Figura 12 - Preferéncia no sabor de isotbnico.

Da andlise das figuras acima verifica-
se que os participantes da pesquisa foram
questionados sobre qual solucédo liquida tém o
habito de ingerir e 100% informou utilizar
agua; 62,9% utilizam também bebida isotdnica
e 25,9% foi encontrado respectivamente para
guem utiliza agua de coco e suco. Os
participantes foram questionados, ainda,
acerca do tipo de solucdo que consomem em
cada momento, tendo sido observado um
maior consumo de agua em detrimento a

outros tipos de bebida antes (74,1%), durante
(85,2%) e apbs (66,7%) o treinamento,
enquanto o consumo de isotdnico foi de 0%
antes, 25,9% durante e 59,3% depois das
atividades.  Valores ainda menores foram
encontrados com relagdo ao consumo de
bebida carboidratada, com 7,4% antes,
durante e depois das atividades.

Valores semelhantes foram
encontrados no estudo feito por Ferreira e
Marins (2003) com atletas universitarios, no
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qual foi verificado que 69% consumia agua
antes do evento esportivo, 80% durante e
85,9% depois, além de 7,8% ingerir isotonico
antes, 13% durante e 26% depois. Ja no
estudo de Cruz, Cabral e Marins (2009),
embora tenham sido encontrados valores
semelhantes com relacdo ao consumo de
agua em atletas de moutain bike, com 81,19%
antes, 86,64% durante e 84,65% depois, estes
atletas apresentaram um maior consumo de
isotdnico, com 48,51% antes, 66,83% durante
e 55,94% depois das atividades. Com relagéo
ao consumo de carboidrato, foram
encontrados valores semelhantes ao estudo
de Brito e colaboradores (2006) com karatecas
de Minas Gerais, quais sejam, 5,93% antes e
durante as atividades e 16,3% apds as
atividades.

Apesar de 62,9% dos participantes da
pesquisa afirmar ter o hébito de utilizar
bebidas isotbnicas na hidratacdo, nota-se que
sua utilizagdo estd abaixo do ideal
principalmente  durante e depois do
treinamento e/ou competicdo. Essa bebida
esportiva possui em sua concentragdo
quantidades especificas de eletrélitos e
carboidratos, com o objetivo de realizar uma
reposi¢cdo hidrica e eletrolitica decorrentes da
pratica esportiva, podendo também auxiliar a
poupar os estoques de glicogénio muscular e
hepatico (Steen e Borwnell, 1990). Dessa
forma é recomendado que esses corredores
fagam uma maior utlizagdo dessa bebida
durante e depois dos treinamentos e/ou
competicoes.

Ja& com relagédo a bebida
carboidratada, nota-se que seu consumo esta
muito abaixo do ideal, enquanto a ingestao de
agua se manteve elevada nos diversos
momentos dos eventos. Seria interessante,
portanto, a utilizacéo de bebidas
carboidratadas principalmente para os eventos
que ultrapassem 60 minutos de duracéo, pois
a hidratacéo feita exclusivamente com &gua
apenas mantém a homeostase hidrica proxima
da normalidade, enquanto que, quando s&o
utilizadas solugBes carboidratadas durante os
eventos, além de restaurar os estoques
hidricos também ocorre um armazenamento
extra de carboidratos, possibilitando uma
melhor resposta glicémica durante o exercicio.
Com a manutencdo da glicemia em niveis
ideais, evita-se um possivel quadro de

hipoglicemia, aumentando o tempo de
exercicio e diminuindo o indice de percepcéo
do esforco, sendo que, quando utilizadas ap6s
0s exercicios, irdo acelerar a recuperacdo do
glicogénio muscular (Marins, 1995, 1996;
Marins, Dantas e WNavarro, 2001; Sawka;
Montain, 2002; Tsintzas e colaboradores,
1996, 1999).

Quanto ao tipo de isotbnico que os
participantes da pesquisa conhecem, o mais
popular foi Gatorade (100%), seguido por
PowerAde (55,6%), Marathon (37%), Red bull
(25,9%) e Energil C (18,5%). Ja quando
guestionados sobre a preferéncia da bebida
isotbnica, 88,9% dos entrevistados respondeu
preferir Gatorade, seguido pela Marathon com
11,1% e PowerAde com 7,4%. Quanto ao
sabor da bebida isotdnica, os participantes da
pesquisa responderam preferir: tangerina
(33,30%), seguida por limdo (25,90%), laranja
(18,50%), frutas citricas (18,50%), uva
(11,10%) e maracuja (7,40%), percebendo-se
pouca variagdo de preferéncia entre os
sabores. O fato da Gatorade ter sido o
isotdbnico mais conhecido e de maior
preferéncia desses corredores pode ser
explicado em decorréncia do clube de corrida
ao qual estdo vinculados ser patrocinado por
essa bebida esportiva, a qual € uma
multinacional amplamente difundida no meio
esportivo.

As figuras de 13 a 17 apresentam as
perguntas do questionario que visaram
identificar os habitos de hidratacdo dos
pesquisados, como quantidade e frequéncia
com que ingerem liquidos, se ja receberam
algum tipo de orientagdo e quais 0s sintomas
de desidratacdo que ja foram identificados por
esses corredores.

De acordo com os gréficos da figura
14 a 17, a maioria dos entrevistados declarou
ter recebido orientacBes sobre hidratacédo
pelos professores de Educacgdo Fisica (52%),
seguido por nutricionistas (33%), revistas
(14,8%), meédicos (11,1%) e amigos (3,7%).
Entretanto, 37% afirmou ndo ter recebido
nenhuma orientacdo sobre a maneira correta
de se hidratar, o que pode justificar os indices
de respostas com procedimentos inadequados
apresentados anteriormente, comprometendo
0 desempenho nos treinamentos e/ou
competicdes.
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142 Vocé ja teve alguma orientagdo sobre qual a melhor
maneira de se hidratar?

0% | Profess?r d’e.
S0% Educacdo Fisica
20% m N3o teve orientacdo
30% B Nutricionista
20% M Revista
10% m Médico

0% m Amigos

Figura 13 - Melhor maneira de hidratacéo.

152 Como que vocé acha que deveria ser feita uma
hidratacdo:

® Beber % litro para cada %
de hora

M N3o tenho idéia

m Beber % litro para cada %
hora

Figura 14- Forma de como deve ser a hidratac&o.

162 Vocé sabe informar quanto liquido vocé ingere durante
a atividade fisica?

H Um copo de 250ml
M Dois coposde 250ml

i Mais de dois copos de
250ml

Figura 16 - Ingestéo de liquido durante a pratica da corrida.

17° Durante uma competigdo ou treinamento, vocé ja
apresentou algum destes sintomas?

50%

B Sede muitointensa
40% ® Sensacdo de perda de forca
30% m C3imbras

B Fadiga generalizada
20% m Dificuldade de concentracdo
10% m Dor de cabega

m outras

0%

Figura 17 - Sintomas ocorridos durante uma sessédo de treinamento ou competicado.
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Com relagdo a forma como a
hidratacdo deve ser feita, a maioria desses
corredores (59%) afirmou que deve ser
ingerido ¥ de litro para cada ¥ de hora,
enquanto 33% ndo soube informar e 8%
respondeu que se deve ingerir ¥ litro a cada %
hora. Valores semelhantes foram encontrados
no estudo feitos por Ferreira e Marins (2003)
com atletas universitarios, no qual 59%
respondeu que deve ser ingerido % de litro
para cada % de hora, enquanto 32% n&o
soube informar. J& no estudo de Cruz, Cabral
e Marins (2009) com atletas de moutain bike,
72,28% dos pesquisados informou que deve
ser ingerido ¥ de litro para cada ¥ de hora,
enquanto 11,39% néao soube informar.

Com relagédo a quantidade de liquidos
que os participantes da pesquisa ingerem
durante atividade fisica, 74% informou beber
mais de 2 (dois) copos de 250ml, enquanto
19% ingere 2 (dois) copos e 7% apenas 1
(um). Apesar da maioria significativa desses
corredores ingerir mais de dois copos de
liguidos durante as atividades, nota-se que
33% desses corredores fazem a hidratacéo de
forma aleatoria, 8% se hidratam de maneira
inadequada e 59% dos corredores seguem o
posicionamento da ACSM (1996), onde é
recomendado a quantidade de Y4 de litro com
a frequéncia de % de hora. Entretanto, o novo
posicionamento da ACSM (2007), apesar de
sugerir esse mesmo volume e frequéncia de
liquidos, ndo generaliza a forma que se deve
ingerir liquidos durante o exercicio fisico, pois
existe uma grande variabilidade nas taxas de
sudacao, concentracdo de eletrolitos no suor,
duracdo do exercicio e oportunidades para
beber liquido.

Mcardle, Katch e Katch (2008)
consideram que, tendo em vista que o objetivo
da reposigéo de fluidos é evitar a desidratacdo
excessiva, que corresponde a uma perda de
peso superior a 2% do peso corporal por
déficit de agua, ocasionando alteragbes no
balangco de eletrélitos, para que ndo haja
comprometimento do rendimento esportivo o
protocolo ideal para uma correta hidratacao é
equilibrar a perda com a ingestao de liquidos.
A SBME (2003) recomenda que o individuo
inicie o exercicio bem hidratado, bebendo de
250 a 500ml de &gua duas horas antes da
pratica do exercicio e, durante, recomenda a
ingestdo de liquidos a cada 15 a 20 minutos
de acordo com os volumes da sudorese. Em
exercicios superiores a uma hora de duracgéo,

ou inferiores, porém de alta intensidade,
recomenda-se beber liquidos contendo de 30g
a 60g de carboidrato por hora e 0,5g a 0,7g de
sédio por litro e temperatura em torno de 15°C
a 22°C, com sabor de acordo com a
preferéncia individual para que favoreca a
patalabilidade, assim como as recomendagfes
da ACSM (2007).

Questionados sobre os sintomas de
desidratacdo que ja sentiram durante o
treinamento e/ou competicao, 44,4% afirmou
sentir sede intensa e sensacdo de perda de
forca, 37% caimbras, 29,6% fadiga
generalizada, 14,8% dificuldade de
concentracdo, dentre entre outros sintomas
com menor incidéncia entre os corredores.
Valores semelhantes foram encontrados nos
estudos de Ferreira (2003, 2009), tanto com
atletas universitarios, quanto com atletas de
futebol. Com os primeiros, foram encontrados
0s seguintes resultados: sensacdo de perda
de forca (48,5%); caimbra (40,5%); sede
Intensa (56%); dificuldade de concentracédo
(28%); fadiga generalizada (17,5%). Ja com os
atletas de futebol, os resultados foram os
seguintes: caimbras (53,2%); sede intensa
(37,5%); sensacédo de perda de forca (22,2%);
dificuldade de concentracdo (12%); fadiga
generalizada (9,7%). Cruz, Cabral e Marins
(2009), em seu estudo com atletas de moutain
bike, encontraram: sensacdo de perda de
forca (68,81%); céimbras (54,95%); sede
intensa  (47,52%); fadiga generalizada
(47,52%); e dificuldade de concentracio
(29,70%).

A sensacdo de perda de forga,
cdimbras e sede intensa constituem os
principais sintomas induzidos pelo calor e
também estéo relacionados a um desequilibrio
nas concentragdes eletroliticas, hipoglicemia e
uma hidratacdo e reposicdo energética
ineficientes. O surgimento principalmente de
caimbras estéd relacionado a altas taxas de
transpiracdo com a presenca de sédio em
virtude da exposicdo ao calor, a qual
intensifica a perda de sais (ACSM, 1996;
Mcardle, Katch e Katch, 2008).

Segundo Marins (1996, 1998), tais
sintomas podem ser amenizados com uma
estratégia de hidratacdo em intervalos
regulares e em quantidades adequadas.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 68. Suplementar 2. p.1004-1018. Jan./Dez. 2017. ISSN 1981-

9927.



1016

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

CONCLUSAO

Apesar da maioria dos participantes da
pesquisa informar que ja tiveram algum tipo de
orientacdo sobre a maneira correta de se
hidratar, os resultados sugerem que as
informacdes transmitidas ndo foram capazes
de fazé-los incorporéa-las no seu cotidiano.

Diante dos dados obtidos, recomenda-
se aos profissionais que atuam no dia a dia
dos pesquisados, que fazem parte de um
clube de corrida, assim como a todas as
pessoas envolvidas com o treinamento
desportivo, que estabelegam um dialogo maior
com a sua clientela, no sentido de realizar um
trabalho efetivo de conscientizagcdo dos
individuos quanto aos beneficios da hidratacdo
e as melhores formas de fazé-la, a fim de que
compreendam sua importancia e incorporem
habitos adequados de hidratacdo em suas
praticas diarias.

Dessa forma sera possivel contribuir
com a adocao de um estilo de vida saudavel
(hidratagdo adequada), além de nao
comprometer o desempenho nos treinamentos
e/ou competicdes.
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