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PERDA HIDRICA E CONSUMO DE LiQUIDOS EM ATLETAS DE FUTEBOL

RESUMO

A perda hidrica pela sudorese durante a
atividade esportiva pode levar o individuo a
desidratacdo, ocasionando prejuizos a saude
e no rendimento do atleta. O estudo objetivou
avaliar a ingestdo hidrica e a desidratacao
durante os treinos de futebol. Trata-se de um
estudo transversal realizado com 76 atletas de
categoria de base de um clube de futebol de
Porto Alegre, com idade entre 18 e 20 anos,
com estatura média de 180,5 + 5,8 cm, massa
corporal de 74,8 + 6,7 Kg e percentual de
gordura corporal de 10,9 + 0,9%. A massa
corporal dos atletas foi mensurada antes e
depois dos treinos, para avaliar a perda de
peso. A quantidade de liquidos ingerida foi
observada durante o treino, com ajuda de
planilha  especifica. O percentual de
desidratacdo médio foi de 0,85 + 0,67%. Os
jogadores que atuam na posi¢do de segundo
volante e goleiro perderam mais peso do que
0s jogadores de outras posi¢cdes (p<0,05). O
consumo meédio de liquidos foi de 1284,21mL,
gquantidade abaixo do recomendado para a
duracéo do treino (p=0,02). Em relacédo ao tipo
de bebida consumida, 67,1% dos individuos
consumiram mais agua durante o treino,
19,7% consumiram mais bebida energética e
13,2% consumiram a mesma quantidade das
duas bebidas oferecidas. O treino de futebol
induziu um baixo nivel de desidratacdo, e os
atletas consumiram voluntariamente mais
agua do que bebidas energéticas durante os
treinos de futebol.
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ABSTRACT
Hydration and dehydration in football players

The water loss by sweating during some sport
activity may takes the individual to dehydration,
causing injury to health and athlete
performance. The aim of this study it was
evaluate the water intake and the dehydration
during football trainning. The study was
composed by 76 youth athletes of Porto Alegre
football team, with age between 18 and 20
years old, with 180.5 + 5.8 cm average height,
74.8 + 6.7 Kg body mass and 10.9 + 0.9% of
body fat percentage. The body mass of
athletes was measured before and after
trainings, to assess the weight loss. The
quantity of liquid ingested was observed during
the training with the help of specific
spreadsheet. The average percentage of
dehydrating was around 0.85 + 0.67%. The
football players who plays as second defensive
midfielder and goalkeeper lost more weight
than other players (p<0.05). The average
consumption of liquid was around 1284.21mL,
below the recommended amount to use during
the training (p=0.02). About the type of
beverage consumed, 67.1% of individuals
consume more water during training 19.7%
consumed energy drinks and 13.2% consumed
the same quantity of both drinks offered. The
soccer trainning led to a low level of
dehydration, and athletes voluntarily consumed
more water than sports drinks during football
training.
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INTRODUCAO

O futebol se caracteriza pelo intenso
contato fisico, movimentos curtos, rapidos e
ndo continuos, tais como aceleracao,
desaceleragcdo e mudangas abruptas de
direcdo (Palacio, Candeloro e Lopes, 2009).

Este esporte exige resisténcia,
velocidade e for¢ca como principios decisivos,
mas também requer agilidade e flexibilidade,
obrigando os jogadores a se expor a limites
méaximos de exaustéo.

Com isso, estes atletas estdo
predispostos a um risco aumentado de lesoes,
alteragcfes metabdlicas e hidroeletroliticas, que
podem comprometer o seu desempenho fisico
(Cohen e colaboradores, 1997).

O aumento da demanda energética e
da temperatura corporal ocasionado pelo
exercicio, junto com a  vestimenta
normalmente utilizada por estes atletas e as
condicbes ambientais as quais estédo
submetidos, séo situacdes que podem facilitar
0 processo de desidratacdo (Guerra e
colaboradores, 2004; Monteiro, Guerra e
Barros, 2003; Phillips, Sykes e Gibson, 2014).

A agua é uma das principais fontes de
hidratacdo, pelo fato de ser facilmente
disponivel, apresentar baixo custo e um rapido
esvaziamento gastrico (Sociedade Brasileira
de Medicina do Exercicio e do Esporte, 2009).

Essa bebida é wuma substancia
essencial para a vida, por realizar varias
fungBes importantes no corpo humano, como a
regulacdo da temperatura corporal, transporte
de nutrientes, hormonios, enzimas, plaquetas
e glébulos sanguineos, além de integrar as
células e membranas do corpo humano (Lima,
Michels e Amorim, 2007).

Porém, a agua é insipida e né&o
contém carboidratos nem sédio, tendo por
desvantagem o ndo fornecimento da
hidratacdo voluntaria pelo atleta, maximizando
as chances de ocorrer a desidratacdo
(McDermott e colaboradores, 2009).

Com isso, uma estratégia
recomendada para a reposi¢do hidrica no
esporte € 0 consumo de repositores
hidroeletroliticos ou bebidas energéticas
(Burke e colaboradores, 2011; Williams e
Rollo, 2015).

Essas bebidas, compostas por agua,
eletrélitos e uma concentracao de 6% a 8% de
carboidratos, estimulam a absorcdo do fluido
rapidamente, fazendo a rehidratacao,

reduzindo o stress fisioldgico do exercicio e
induzindo a recuperacdo do atleta apdés a
pratica fisica (Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte, 2009).

Estudos apontam que atletas de
diferentes modalidades, mesmo demonstrando
preocupacdo em relagdo a hidratacdo, ndo a
realizam de forma correta (Brito e
colaboradores, 2006; Drumond, Carvalho e
Guimaraes, 2007; Ferreira e colaboradores,
2009).

Esta hidratacdo inadequada pode
estar relacionada com uma baixa quantidade
de liguidos ingeridos e com um baixo
conhecimento dos atletas sobre a quantidade
ideal de reposicao hidrica durante o exercicio
(Cruz, Cabral e Marins, 2009).

Também é necessario reconhecer que
a preferéncia individual pelo tipo de bebida
ofertada impacta diretamente sobre a
guantidade do consumo, independente das
recomendagfes de sociedades nacionais
(Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte, 2009) e internacionais
(American College of Sports Medicine, 2016)
sobre a ingestdo de liquidos e eletrélitos no
esporte.

Levando em consideracdo a
importancia da ingestédo de liquidos na prética
do futebol, o objetivo deste estudo foi avaliar a
ingestdo de dois tipos de liquidos e a
desidratacdo de atletas de futebol durante
sess0Oes de treino.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
realizado com 76 atletas do sexo masculino,
de categorias de base de um clube de futebol
de Porto Alegre, Rio Grande do Sul (RS), com
idade entre 18 e 20 anos.

Os atletas participaram do estudo
voluntariamente, e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido em duas
vias. O protocolo deste estudo foi previamente
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Instituicdo de Ensino (196/2010).

As coletas foram realizadas em trés
dias néo consecutivos, observando-se
semelhantes  condicdes climaticas. A
temperatura e a umidade relativa do ar foram
obtidas através do site do Instituto Nacional de
Meteorologia (INMET, [s.d]) através do site
www.inmet.gov.br, no momento do jogo. A
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temperatura variou entre 19 e 23°C e a
umidade relativa do ar foi entre 45 e 64%.

Para coletar as informac8es, foi
utiizada uma ficha previamente elaborada
para registrar informacdes climéticas, duracédo
do treino e caracteristicas individuais dos
atletas, como idade, composi¢cdo corporal,
ingestao de liquidos e perda hidrica durante o
treino. A coleta de dados foi realizada nos
treinos técnico-taticos, que sao caracterizados
por simulacdo de jogos, mantendo as
caracteristicas do esporte.

Inicialmente, todos 0s atletas
realizaram avaliacdo antropométrica (peso,
estatura e dobras cutaneas) antes do treino. A
pesagem foi realizada novamente apés o
término do treino. Para medir a massa
corporal, utilizou-se a balan¢a digital
profissional (Fillizola®, modelo PL 200), com
capacidade até 200 Kg, e a estatura dos
atletas foi medida com estadibmetro
profissional (Sanny®), com capacidade até
2,10m, disponiveis na sala de avaliagdo
nutricional do clube. Para a obtencdo destas
medidas, os atletas foram orientados a estar
com trajes minimos e descalgos. Para medida
das dobras cutaneas, utilizou-se o adipémetro
cientifico (Cescorf®), com precisdo de 0,1mm.
Todas as dobras cutaneas foram realizadas do
lado direito do corpo de cada atleta. As dobras
medidas foram: dobra cutanea triciptal, dobra
cuténea da coxa e dobra cutanea supra-iliaca
e, o percentual de gordura foi calculado
através da férmula proposta por Jackson e
Pollock (1978).

Para avaliagdo da ingestdo de
liquidos, todos os atletas foram orientados a
realizarem a ingestao hidrica de forma habitual
durante os treinos. As bebidas foram ofertadas
em copos individuais de 200mL, que ficavam a
disposicdo do atleta. Nas datas das
avaliagcBes, foram disponibilizados dois tipos
de bebida: agua e bebida com carboidratos e
eletrélitos (Gatorade®). Para a quantificacdo
dos liquidos ingeridos durante o treino, 0s
atletas foram orientados a ingerirem a
totalidade da bebida que estava no copo, e
relatar a equipe de pesquisadores o tipo de
bebida que estava ingerindo a cada parada de
hidratacao.

Para avaliar a adequacao da ingesta
hidrica, foi utilizada como padrédo de referéncia
as recomendacfes da Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (2009). E
para avaliar a perda hidrica durante o treino,

foi analisada a diferenca na massa corporal
nos momentos antes e imediatamente apés o
treino.

Para a andlise dos dados, foi utilizado
0 pacote estatistico SPSS (Statistical Package
for Social Sciences) versdo 21.0 para
Windows. Inicialmente, as variaveis continuas
foram testadas segundo a normalidade da
distribuicio pelo teste de Kolmogorov-
Smirnov.

Os dados de descricdo da amostra
foram expressos em médias e desvios padrao.
Para comparar o consumo de liquidos com as
recomendagfes, utilizou-se o teste T de
student, e para verificar a diferen¢a na ingesta
entre os tipos de bebidas, utilizou-se o teste de
Wilcoxon. Para comparar a ingestdo de
liguidos e a perda hidrica entre as posicdes,
foi utilizado o teste de andlise de varidncia de
uma via (ANOVA one way). O nivel de
significancia aceito para este estudo foi
p<0,05.

RESULTADOS

Os dados de caracterizagdo da
amostra estdo descritos na Tabela 1, que
aponta que os atletas estavam com percentual
de gordura adequado para esta prética
esportiva, conforme Silva e colaboradores
(1997).

O percentual de desidratacdo,
avaliado pela perda de peso durante o treino,
foi considerado baixo, conforme a Sociedade
Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte (2009).

A Tabela 2 aponta os dados de
consumo de liquidos e perda de peso durante
0 treino. A ingestdo de liquidos durante o
treino foi considerado abaixo do recomendado
(p<0,05), pois todos os atletas ingeriram
guantidade insuficiente de liquidos durante o
treino em relacdo a quantidade recomendada
pela Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte (2009), que diz ser pelo
menos, 600mL por hora. Ao comparar 0
consumo entre as bebidas, observou-se que
os atletas ingeriram, de forma voluntaria, mais
agua a bebida energética.

Em relacdo ao tipo de bebida
consumida, 51 (67,1%) dos individuos
consumiram mais agua durante o treino, 15
(19,7%) deles consumiram mais bebida
energética e 10 (13,2%) consumiram a mesma
guantidade das duas bebidas oferecidas. Esta
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diferenca entre o consumo de liquidos foi
estatisticamente significativa (p<0,05).

A Tabela 3 mostra os dados de
comparacdo das variaveis segundo o
posicionamento em campo dos atletas.
Observou-se que nédo ha diferencga significativa
entre o consumo de bebidas com as posi¢des

dos atletas em campo. No entanto, os
jogadores que atuam na posicdo de segundo
volante e goleiro perderam mais peso durante
o0 treino do que os jogadores de outras
posi¢cBes (p<0,05).

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas, percentual de desidratacdo e posicdo no jogo dos atletas (n=76).

Variaveis Média =+ DP

Massa Corporal (kg) 74,8 + 6,70
Estatura (cm) 180,5 + 5,80
Percentual Gordura (%) 10,9 £ 0,90
Percentual de Desidratacédo (%) 0,85+ 0,67
Posicédo no Jogo N (%)
Atacante 11 (14,5)
Meia 11 (14,5)
Zagueiro 15 (19,7)
1°. Volante 10 (13,2)
2°. Volante 8 (10,5)
Lateral 18 (23,7)
Goleiro 3 (3,9

Tabela 2 - Ingestéo de liquidos e perda de peso durante o treino.

Variaveis Média Desvio  Valor — Valor
Padrdo minimo maximo
Consumo de agua (mL) 796,05 457,07 100 2000 -
Consumo de repositor hidroeletrolitico (mL) 488,16 317,89 0 1400 0,02*
Consumo total de liquidos (mL) 1284,21 604,66 400 3000 -
Perda de peso (kg) -0,64 0,74 -3,30 1,40 -

Legenda: *Valor de p obtido através do teste de Wilcoxon entre o consumo de agua e o consumo de repositor
hidroeletrolitico.

Tabela 3 - Comparacdo das varidveis segundo o posicionamento no campo.

Consumo de

Consumo de repositor

Consumo de

Posigdo agua hidroeletrolitico liguidos total Perda peso
Atacante 790,9 £ 4437 509,1 £ 287,9 1300,0 + 649,6 -0,57 £0,80
Meia 872,7 £586,7 663,6 £ 393,1 1536,4 + 731,2 -0,82 0,85
Zagueiro 886,7 £438,9 460,0 £ 250,1 1346,7 £+ 556,6 -0,47 £0,64
1°. Volante 560,0 £ 323,9 380,0 £ 289,8 940,0 £525,4 -0,59 £ 0,38
2°. Volante 687,5 +274,8 462,5 +342,0 1150,0 £478,1 -1,26 £0,95
Lateral 811,1 £520,1 511,1 £337,6 1322,2 + 647,7 -0,84 +£0,51
Goleiro 1066,7 £461,9 200,0 £ 200,0 1266,7 £ 604,7 -1,1+£0,61
Valor de p* 0,545 0,298 0,458 0,013

Legenda: Valores expressos em média + DP. *Valor de p obtido através do teste ANOVA One Way.

DISCUSSAO

O principal achado deste estudo é que
os jogadores de futebol, de forma voluntéria,
ingeriram mais &4gua a bebida energética
durante as sessfes de treinamento.

Este achado vai

ao encontro das

recomendacgfes das sociedades esportivas,
que preconiza o0 consumo de bebidas com
carboidratos e eletrdlitos durante sessbes de
exercicio com duracdo superior ha uma hora
(American College of Sports Medicine, 2016;
Casa e colaboradores, 2000). Sociedade
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Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte, 2009), mostrando a importancia de
orientar os atletas sobre a adequada reposicéo
de liquidos durante o treinamento e as
competicoes.

Outros  estudos  disponiveis na
literatura cientifica com atletas de futebol de
categorias de base (Ferreira e colaboradores,
2009) e outras modalidades esportivas, como
o atletismo (Ferreira e Reis, 2008) e karaté
(Brito e colaboradores, 2006) e modalidades
mistas (Drumond, Carvalho e Guimaraes,
2007) também encontraram  resultados
semelhantes, com a preferéncia da ingesta de
agua pelos atletas.

Com isso, estudos como este, que
investigam a ingesta hidrica em relacdo a
quantidade e ao tipo de bebida preferida pelos
atletas, sdo importantes para conhecermos a
realidade dos times brasileiros.

Em relacdo a descricdo da amostra, 0s
jogadores de  futebol deste  estudo
apresentavam-se eutréficos conforme a
classificacdo da Organizacdo Mundial da
Saude (WHO, 1995).

O percentual de gordura em atletas,
geralmente é menor quando comparada a
individuos nédo treinados, pois o excesso de
gordura pode comprometer negativamente o
desempenho do atleta (Silva e colaboradores,
1997).

A média de percentual de gordura
verificada nos atletas esta aceitvel para esta
pratica esportiva (Rico-Sanz, 1998).

Estes valores sdo semelhantes a
outros estudos com jovens atletas de futebol
(Prado e colaboradores, 2006; Silva e
colaboradores, 1997).

O consumo médio de liquidos totais
(dgua e bebida energética) consumidos pelos
atletas deste estudo encontrou-se abaixo das
recomendacgfes para esses.

No estudo de Passanha e
colaboradores (2008), as atletas adolescentes
de vdlei consumiram apenas agua ad libitum
em um volume médio de 742,31ml de agua
durante um treino com duracédo de 3 horas.

Vimieiro-Gomes e Rodrigues (2001)
também verificaram que os atletas de voleibol
da categoria juvenil, do sexo masculino,
consumiram uma baixa quantidade de liquidos
durante um treino com duracdo de 100
minutos (em média, 534mL de agua).

Podemos observar que essas préticas
de hidratacdo estao abaixo do esperado, pois

a recomendacao da Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (2009) é
de um consumo de 600 a 1000mL de agua na
primeira hora de treino, e a partir de entao,
gue seja consumido a bebida carboidratada.

Para examinar os efeitos de uma
bebida com carboidratos e eletrdlitos em
testes especificos de futebol, Ostojic e Mazic
(2002) avaliaram 22 atletas profissionais do
sexo masculino, divididos em dois grupos: o
primeiro recebia respositor hidroeletrolitico, e o
segundo grupo recebeu placebo.

Apés um treino de 90 minutos de
duracéo, os atletas foram submetidos a testes
especificos de futebol, e os autores
observaram que os atletas que receberam
bebida energética realizaram o teste de drible
mais rapidamente que o segundo grupo, assim
como os testes de precisdo eram melhores
executados pelo grupo controle. Isso nos
mostra que a suplementagdo com carboidratos
e eletrélitos pode melhorar o desempenho e a
realizacdo de atividades especificas no
futebol.

Existem trés formas de avaliar a
desidratacdo induzida por exercicios: pela
variacdo do peso corporal durante a préatica
esportiva, pela gravidade especifica e
coloracdo da urina, ou pela avaliagdo da
osmolaridade plasmatica. No presente estudo,
optou-se por avaliar a desidratagéo pela perda
de peso durante os treinos de futebol, devido a
facilidade de obtencdo das medidas e
aplicabilidade na pratica esportiva (Casa e
colaboradores, 2000).

Ersoy, Ersoy e Kutlu (2016), mostram
em um estudo com 26 atletas que ha
correlacdo positiva entre as diferentes
avaliacbes de desidratacdo pela urina e pela
avaliagdo de osmolaridade plasmética, e
observam que a melhor forma de avaliar a
hidratacdo do atleta seja através do peso
corporal antes e depois do treino junto as
andlises de urina.

Em relagdo a perda de peso, 0s
atletas de futebol deste estudo apresentaram
baixo percentual de desidratacéo (0,85%).

Valores semelhantes foram
encontrados por Noébrega e colaboradores
(2007), que avaliaram a desidratacdo corporal
em atletas amadores de futsal e encontraram
uma perda de peso corporal média de 1,1%,
bem como por Perrella, Noriyuki e Rossi
(2005), que avaliaram a perda hidrica em 11
atletas em um treino intenso de rugby, e
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encontraram valor médio de 1,5%. Os autores
salientam que mesmo havendo uma
desidratacédo leve (2%), ja pode sobrecarregar
0 sistema cardiovascular, aumentar a
frequéncia cardiaca durante o exercicio,
dificultar a transferéncia de calor dos musculos
para a superficie da pele, onde pode ser
dissipado para o ambiente (Casa e
colaboradores, 2000; Machado-Moreira e
colaboradores, 2006), e comprometer o
desempenho do atleta durante o treino (Salum
e Fiamoncini, 2006).

Um time de futebol geralmente é
distribuido em goleiro, zagueiros, meios-
campos (1° e 2° volantes) e atacantes, que
ficam dispostos de acordo com 0 esquema
tatico do time (Monteiro, Guerra e Barros,
2003).

Os meio-campistas sdo os atletas que
percorrem maior porcentagem da distancia
total na forma de trote; os atacantes percorrem
maior percentagem na forma de sprints; os
jogadores de defesa realizam mais
deslocamentos laterais e de costas (Salum e
Fiamoncini, 2006). No presente estudo nao
houve diferenca significativa da ingestédo
hidrica entre as posi¢des, mas os atletas que
mais perderam peso durante o treino foram os
segundo volantes e os goleiros.

Salum e Fiamoncini (2006) avaliaram
a desidratacdo em 26 de jogadores de futebol,
de acordo com as posi¢cfes destes em campo.
Estes autores verificaram que houve perda
hidrica em todas as posi¢cbes, porém esta
ocorreu em maior intensidade nos goleiros.
Este achado, que foi semelhante a este
estudo, pode estar diretamente relacionado
com a vestimenta destes atletas. As roupas
escuras e pesadas fazem com que os atletas
transpirem mais, provocando perda hidrica em
maiores propor¢des.

Podemos perceber como limitagdo
neste estudo, que o balan¢co hidrico foi
avaliado apenas pela perda de peso, porém,
sabe-se da existéncia e da importancia de
avaliar por diferentes métodos (Ersoy, Ersoy e
Kutlu, 2016) e devendo esses serem utilizados
em estudos futuros.

Como pontos fortes, verificamos que o
tamanho amostral avaliado foi grande em
comparacao a outros trabalhos que estudam o
mesmo grupo e este estudo avaliou as
diferentes posicbes dos atletas, o que
possibilitou observar claramente as diferencas
na perda hidrica entre as posicdes.

CONCLUSAO

Diante disso, os dados deste estudo
nos mostram que em relacéo a perda de peso,
os atletas de futebol apresentaram um baixo
nivel de perda hidrica durante os treinos.

Em relagdo ao consumo hidrico, os
atletas ingeriram uma maior quantidade de
agua a bebida energética. Ao compararmos a
ingesta hidrica pelos atletas com as
recomendagcbes para esses, podemos
observar que este consumo ndo esta
adequado.

Desta forma, os atletas devem ser
conscientizados sobre a importadncia da
hidratagdo no futebol, para maximizar o
desempenho em campo e manter uma boa
salde.
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