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ANALISE DOS NiVEIS DE PERDA HIDRICA E PORCENTAGEM DA TAXA DE SUDORESE
EM ATLETAS ADOLESCENTES NADADORES DE COMPETICAO
NO TREINAMENTO AGUDO AEROBICO

Jhonny Kleber Ferreira da Silva®, Luciana da Silva Lirani

RESUMO

Quando feito uma boa hidratacdo durante uma
atividade fisica, de carater recreativo ou
competitivo pode se garantir que a
performance do atleta desejada possa ser
atingida, e que problemas de salde possam
ser evitados. O objetivo da pesquisa foi
verificar qual o nivel de perda hidrica e a
porcentagem da taxa de sudorese em atletas
nadadores adolescentes durante um treino
agudo aerdbico. Amostra composta de 10
atletas, de ambos os géneros, sendo 30%
meninas com idade média de (14+ 0) e 70%
meninos com idade media (14,14 + 0,89),
pertencentes a uma associacdo desportiva
que tem por objetivo promover e incentivar a
pratica da natacdo. Os atletas treinam em
media 3 horas por dia, seis vezes por semana.
Pré-avaliacdo foi pedido aos atletas junto com
0s responséaveis para assinar o TCLE e em
seguida os atletas foram pesados antes e
depois do treino para calcular a taxa de
sudorese e perda hidrica. Nos atletas
avaliados 70%(n=7) apresentaram uma perca
de peso, enquanto 30%(n=3) obtiveram o
aumento de peso pos treino. Apés o treino os
atletas responderam um questionario em
relacdo a hidratacdo e observou que atletas
apesar de se manterem hidratados
apresentaram sensacéo de boca seca ou sede
pos treino. Conclui-se que € importante estar
alerta com a hidratacdo durante todos os
momentos para garantir melhor performance
aos atletas, pois mesmo terminando o estudo
bem hidratados os individuos por meio do
questionaram alegaram sintomas de
desidratacéo.

Palavras-chave: Perda Hidrica. Taxa de
Sudorese. Nadadores. Desidratacéo.
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ABSTRACT

Analysis of levels of water loss and percentage
rate of sweating in teenagers swimmers
athletes of competition in acute aerobic training

When proper hydration is done during physical
activity, for recreational or competitive
purposes, it can ensure that the desired
performance of the athlete will be achieved,
and that health problems can be avoided. The
aim of the study was to determine the level of
water loss and the percentage of sweating rate
adolescent swimmers suffer during acute
aerobic workout. The sample consist of 10
athletes of both genders, being 30% female, in
the average age (14 + 0), and 70% male, in the
average age (14.14 + 0.89), all part of a sports
association which aims to promote and
encourage the sport of swimming. Athletes
practice an average of 3 hours per day, six
times a week. Pre assessment was mandatory
for athletes along with those responsible for
signing the Informed Consent and then
athletes were weighed before and after
practice to calculate the rate of sweating and
fluid loss. On the evaluated athletes, 70%
(n=7) presented weight loss while 30% (n=3)
gained weight. After the practice the
participating athletes answered a questionnaire
about hydration and it was observed that even
hydrated athletes presented feelings of dry
mouth and thirst after practice. It is concluded
that it is important to be alert about hydration
during all times to ensure the best performance
of the athletes, because even when finishing
the study well-hydrated, individuals presented
symptoms of dehydration.
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INTRODUCAO

Quando se fala em performance,
sabe-se que algumas variaveis quando sao
negligenciadas em detrimento de outras
podera estar toda a preparacao fisica do atleta
ou de uma equipe.

Dentre algumas variaveis, os niveis de
perda hidrica durante e poés-treinos e a
porcentagem da taxa de sudorese devem ser
fatores de atencdo para um bom rendimento
dos atletas seja estes durante o treinamento
ou competicdo (ACMS, 1996)

A natacd@o é um esporte praticado por
quantidade relevante de individuos, com
grande variacdo de faixa etaria e ambos os
Sexos.

Hoje o Brasil tem contabilizado pela
Confederacdo Brasileira de  Desportos
Aquaticos (CBDA) 63.627 atletas, distribuidos
por 27 federagBes estaduais. Esse nimero é
3,5 vezes superior ao que se tinha em 1970
(Confef, 2013).

Desde a pré historia 0 homem ja
nadava para recolher alimentos, fugir de
perigo em terra lancando-se no meio liquido e
se deslocando para determinadas
necessidades (Museu do Esporte, 2009).

Sendo um dos esportes mais
completos, proporciona aos individuos
praticantes beneficios ao organismo, dentre
eles: aumento da resisténcia muscular,
melhora na qualidade do sono, melhora na
circulacdo sanguinea e capacidade
respiratéria (Barbieri e colaboradores, 2007).

E importante que o atleta se mantenha
hidratado antes durante e depois do exercicio,
pois é de extrema importdncia uma boa
hidratacdo para ndo prejudicar seu
desempenho, uma pessoa desidratada pode
ser prejudicada caso nao tenha nenhuma
ingestdo de liquido no periodo de performance
(Prado e colaboradores, 2009).

Uma reposigdo hidrica adequada
regula o volume plasmatico, a circulagdo
sanguinea e o controle da temperatura
corporal. Nao compensar a perda de liquidos,
principalmente no exercicio fisico em
ambientes quentes e Umidos, pode trazer
sérias consequéncias a atletas em treinamento
(Montain, 2008).

Quando feito uma boa hidratacéo
durante uma atividade fisica seja esta de
carater recreativo ou competitivo pode se
garantir que a performance do atleta desejada

possa ser atingida e que problemas de salde
possam ser evitados (Moreira e colaboradores,
2006)

Alguns procedimentos requerem o
conhecimento de fatores que influenciam de
guando e quanto beber de agua, estes séo
fatores que dependem da atividade,
condicionamento fisico, idade, estresse
ambiental, e principalmente da individualidade
do atleta.

Efeitos a desidratacdo podem ocorrer
seja esta desidratacdo leve ou moderada com
até 2% de perda da massa corporal,
agravando-se a medida que ela se acentua
(Campo, Miguel e Silva, 2012).

Com 1 a 2% de desidratacdo inicia-se
0 aumento da temperatura corporal em até
0,4°C para cada percentual subsequente de
desidratacao.

Em torno de 3%, h& reducdo
importante do desempenho; com 4 a 6% pode
ocorrer fadiga térmica; a partir de 6% existe
risco de choque térmico, coma e morte (Nahas
e Hernandez, 2009)

A temperatura ambiente néo é o fator
mais importante para se determinar a taxa de
hidrata¢éo necessaria para um individuo.

Desta forma individuos mais rapidos e
mais pesados produzem muito mais
quantidade calor, e em consequéncia suam
mais para frear o aumento da temperatura
corporal.

Em ambientes quentes com elevadas
temperaturas, o calor por si inibe o individuo
de exercitar-se numa intensidade tdo alta
guanto num clima mais ameno, diminuindo
assim a taxa metabdlica e consequentemente
a perda de liquidos.

Dessa forma, corredores costumam
atingir o mesmo pico de temperatura corporal
independente da temperatura externa e da
guantidade de liquidos consumidos (Buresh e
colaboradores, 2005 e Byrne e colaboradores,
2006)

E importante destacar que ndo se
deve esperar ter sede para se hidratar,
recomenda-se a ingesta de liquido antes
durante e poés-exercicio. Para garantir uma
boa hidratacdo antes do exercicio o ideal o
atleta ingerir 250 a 500 ml de 4gua 2 horas
antes do exercicio.

Durante o0 exercicio recomenda-se
iniciar a ingestéo ja nos primeiros 15 minutos e
continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos.
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A bebida deve estar em temperatura
em torno de 15 a 22°C e apresentar um sabor
de acordo com a preferéncia do individuo,
favorecendo a palatabilidade.

O volume a ser ingerido pode variar
conforme as taxas de suor, geralmente entre
500 e 2.000ml/hora. Se a atividade durar mais
de uma hora, ou se for intensa do tipo
intermitente mesmo com menos de uma hora,
devemos repor carboidrato na quantidade de
30 a 60g-h-1 e sédio na quantidade de 0,5 a
0,7g:I-1 (Nahas e Hernandez, 2009).

A taxa de sudorese é considerada um
indice da capacidade evaporativa da
dissipacdo de calor em um determinado
periodo.

Esta taxa pode variar de acordo com a
modalidade esportiva, competicdo ou periodo
de treinamento. A taxa de sudorese parece ser
alta mesmo em baixas temperaturas, sua
magnitude depende do estagio de maturagéo,
do condicionamento fisico, fatores ambientais
e alguns como pressao de vapor de agua no
ar e velocidade do vento (Maughan e Burke,
2004; Von Duvilard e colaboradores, 2004) e
outros fatores como hidratagdo, aclimatacéo,
tipos de roupas adequadas e pré-resfriamento
do corpo (Maughan e Shirreffs, 2004).

As glandulas sudoriparas écrinas
secretam por evaporagdo o suor produzido.
Sendo localizada em toda derme essas
glandulas encontra-se em maior numero na
testa, membros superiores, seguidos pelos
troncos e membros inferiores, elas s&o
glandulas tubulosas e enoveladas, com uma
parte secretora, o tubulo secretor, e uma parte
absorvitiva, o ducto absorvitivo (Shibasaki e
colaboradores, 2006).

Em relagdo a taxa de sudorese, sabe-
se que, na natacdo, a producdo de suor é
limitada, sendo a perda de calor obtida por
meio da conducdo e convecgdo (Maughan e
colaboradores, 2009).

Observou-se média de 10,06 mL/ min,
estando em conformidade com os estudos de
Pereira e colaboradores (2006) com jovens
nadadores do municipio de S&o Paulo, em que
se verificou taxa de sudorese de 14 mL/min, e
a investigacao de Ferreira, Almeida e Marins
(2007) com nadadores de Vigosa-MG e Belo
Horizonte-MG (11,75 mL/min).

Sabe-se que trabalhos em relagédo a
hidratacdo de atletas na natagdo sé&o
escassos, considerando que uma hidratagéo
adequada é essencial para o desenvolvimento

de um desempenho dos nadadores faz-se
necessario investigar a taxa de sudorese dos
atletas durante um treinamento agudo de
natacdo e a porcentagem de perda de massa
corporal.

Portanto o objetivo foi verificar os
niveis de perda hidrica em atletas
adolescentes nadadores de alto rendimento
durante uma sesséao de treino agudo aerébico

Porém, poucos estudos (Moreira e
colaboradores, 2006; Cruz, Cabral e Marins
2009; Brito, Marins, 2005) mostram o quanto &
importante esta andlise para melhora da
performance de um atleta, da equipe e da
gualidade de vida dos mesmos.

Pesquisas a respeito deste tema sé&o
um tanto quanto escassas, 0 que torna o tema
relevante para ser pesquisado no ambito de
uma equipe de atletas adolescentes
nadadores de competicdo de nivel nacional ja
gque em outras faixas etarias (Banin e
colaboradores, 2010) e em outros esportes
(Perrela, Noriyuki e Rossi, 2005) sdo mais
comumente encontradas.

Desta forma, o objetivo da pesquisa foi
verificar qual o nivel de perda hidrica e a
porcentagem da taxa de sudorese em atletas
nadadores adolescentes durante um treino
agudo aerobico.

Para tal estudo levantou-se as
seguintes hip6teses acreditando que em
atletas nadadores adolescentes durante o
treinamento ndo ocorre perda hidrica
significativa, que apds o treinamento agudo
aerobico os atletas nadadores mantem-se
hidratados e que os atletas nadadores obterdo
uma taxa hidrica baixa em relagdo aos outros
esportes.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi com uma amostra
composta de 10 atletas, de ambos os géneros,
sendo 30% meninas com idade média de (14+
0) e 70% meninos com idade media (14,14 +
0,89), pertencentes a uma associacdo
desportiva que tem por objetivo promover e
incentivar a préatica da natacao.

Todos os atletas avaliados treinam de
segunda a sdbado em média 180 minutos por
dia, possuindo dominio das técnicas de
natacéo e participacdo em competicoes.

Para avaliagdo todos os atletas foram
submetidos no periodo da Tarde (13 horas as
17 horas) a um treino Agudo aerébico
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padronizado para ambos os sexos divididos
em dois treinos, ambos com 5 atletas cada,
duracdo de 120 minutos em uma piscina
coberta e aquecida, totalmente fechada com
temperatura da agua e a humidade do ar igual
para todos.

Para mensuracdo do nivel de
hidratacdo e frequéncia cardiaca foram feitos
0s seguintes procedimentos. Antes da
realizacdo do estudo, foi distribuido a cada
atleta o TCLE para ser preenchido e assinado
juntamente do responséavel.

Os atletas foram informados sobre
importancia da hidratacdo na atividade fisica e
orientados a manter o estado de hidratagédo
prévio a coleta de dados.

Pré-avaliacéo foi aferido a Frequéncia
cardiaca dos atletas em repouso (frequéncia
cardiaca de repouso) durante 1 minuto e
solicitado aos atletas tomar 2 copos de 250 ml
com agua 40 minutos antes do inicio da
pesagem para inicio do teste, ndo foi
autorizado os mesmo ingerir nenhum liquido
durante o teste. O nivel de hidratacdo foi
considerado pelo comportamento da massa
corporal dos avaliados.

As esportistas do sexo feminino
trajaram maié e os do sexo masculinos, sunga,
ambos o0s sexos com toucas de silicone.
Solicitou-se que, antes da pratica da atividade,
os avaliados imergirdo na piscina por
aproximadamente 1 min e depois se sequem,
para a pesagem inicial e para pesagem final
apos o treino o0 nadador secara seu corpo com
uma toalha antes de ser pesado.

Para calcular a taxa e sudorese dos
esportistas, a massa corporal antes e apés o
treino foram aferidos, conforme descrito,
utilizando balanga antropométrica da marca
Speedo com capacidade de 150 kg. A altura
foi medida com uma fita métrica de 150
centimetros.

Com os valores de peso e estatura,
calculou-se o indice de massa corporea (IMC),
através da seguinte férmula: IMC (kg/m?) =
peso (kg)/estaturaz (m2).

Antes e apls a pesagem final e
durante dois momentos no treinamento foi
solicitado aos desportistas que respondam a
Escala de Borg e Noble (1974) para detectar a
variacdo na percepcao de esforco subjetivo,
também foi requisitado aos nadadores
responder o questionario de desidratacdo apos
a pesagem final (Perrela, Noriyuki e Rossi,
2005), para posterior relacdo entre

sintomatologia da sede e percentagem de
desidratacéo corporal.

A taxa de sudorese, dada em mL/min,
foi obtida da seguinte maneira: TS = (Pi-Pf)x
1000 + quantidade de liquido ingerido/tempo
total da atividade fisica e a para o calculo de
porcentagem de perda hidrica: Peso Inicial(Pi)
— Peso Final(Pf)x 100 / Peso Inicial (Pi).

A frequéncia cardiaca foi registada em
repouso e durante dois momentos no
treinamento, utilizando o monitor de frequéncia
cardiaca da marca Polar modelo Ft1.

Pré-avaliacéo calculou-se a
Frequéncia cardiaca méxima por meio da
férmula de Tanaka (2001): FCméaxima = 208 —
(0,7 x Idade em anos) por ser tratar de um
estudo no meio aquético estudo feito por
McArdle e colaboradores, (1971) comparou a
natacdo e caminhada na esteira concluindo
gue a diferenca de batimento cardiaco feito
num teste terrestre para o mesmo teste na
natacdo era de 9 a 13 batimentos inferior ao
da esteira, em nosso estudo foi calculado a
FCmaxima — 10 Bpm referente ao calculo da
frequéncia cardiaca méaxima de acordo com a
férmula de Tanaka, Monahan e Seals (2001)
em seguida calculado a frequéncia cardiaca
de reserva para cada atleta: FCreserva =
FCmaxima — FCrepouso.

Para o controle de intensidade durante
0 treino agudo aerébico estipulou-se aos
atletas nadarem em uma intensidade 70% a
85% da FCmax (frequéncia cardiaca maxima)
para tal controle foi feito o calculo de acordo
com a férmula de Karvonen, (1957): FCtreino=
(FCmaxima- FCRepouso) x 0,% intensidade +
FCrepouso.

Descricdo do treino

5 x 100 metros crawl com snorkel a cada 1'45"
8 x 100 crawl respiracdo combinada A1 com
palmar a cada 1'40"

5 x 25 metros borboleta / 75 metros crawl 3x1
Al c/nadadeira a cada 1'40"

4 x 100 metros costas Al a cada 1'45"

4 x 100 metros peito Al a cada 2'00"

2 x 100 metros perna “nado principal” a cada
2'30"

12 x 100 metros crawl A2 a cada 1-1'40" 1-
1'35" 1-1'30"

3 x 100 metros crawl Al a cada 1'50"

12 x 100 metros crawl A2 a cada 1-1'40" 1-
1'35" 1-1'30"
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2 x 100 metros crawl Al a cada 1'50"

10 x 100 metros Crawl A3 a cada 2-2'00" 2-
1'45" 1-2'30"

2 x 100 metros Crawl Al a cada 1'50"

4 x 100 metros Crawl A3 a cada 1-2'30" 1-
2'15" 1-2'00" 1-1'45"

x 100 metros Crawl Al a cada 1'50"

Obs: Al, A2, A3 = velocidade dos nados.
Nomenclatura utilizada entre o técnico e os
atletas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 - Dados dos pesos iniciais (Pi) e finais (Pf) dos atletas, considerando os valores de perca e
ganho de peso em gramas (g) e respectiva perda hidrica em porcentagem e taxa de sudorese em

milimetros por minuto.

Pi Pt Ganho/ perca de peso
Atleta | (kg) | (Kg) Perda Hidrica (%) | Taxa sudorese (ml/ min)
Atletal | 47,5 | 47,1 -0,4 kg 0,84% 3,3
Atleta2 | 49,3 | 48,7 -0,6 kg 1,21% 5
Atleta 3 | 55,6 | 54,9 -0,7 kg 1,25% 5,8
Atleta 4 | 80,3 | 79,7 -0,6 kg 0,74% 5
Atleta5 | 55,4 | 56,3 +0,9 kg -1,62% -7,5
Atleta 6 | 62,7 | 62,3 -0,4 kg 0,63% 4,16
Atleta7 | 57,5 | 57,3 -0,5 kg 1% 1,6
Atleta 8 | 59,7 60 +0,3 kg -0,50% -2,5
Atleta9 | 63,4 | 64,5 +1,1 kg -1,73% -9,16
Atletal0 | 51,6 | 51,2 -0,4 kg 0,77% 3,3
Legenda: Autoria propria
Feminino
Masculino

A tabela 1 demonstra que 70%(n=7)
dos individuos apresentaram uma perca de
peso, enquanto 30%(n=3) obtiveram o
aumento de peso.

Todas as atletas (n=3) obtiveram
perca de pesos, 0s respectivos valores da
média do peso inicial feminino foram (50,8 *
4,25) e final (50,23 + 4,11).

Entre os atletas 42,86%(n=3)
ganharam peso e 57,14%(n=4) perderam
peso, sendo a media de peso inicial (61,91 +
9,24) e a do peso final (61,61 + 9,07).

Entretanto em nosso estudo n=3
individuos obtiveram ganho de peso pés-
exercicio, tais resultados apresentaram na
tabela como valores negativos em perda
hidrica e taxa de sudorese.

Em comparacédo ao estudo de Banin e
colaboradores (2010), dos atletas 35,7%
apresentaram aumento de peso enquanto 0s
64,3% restantes sofreram uma perda de peso.

No estudo de Ferreira e colaboradores
(2012) os atletas obtiveram uma taxa de
sudorese elevada, quantidade superior a

encontrada em outros estudos de mesma
natureza,

No entanto, o estado de hidratacéo
das atletas pode ser considerado adequado,
uma vez que nenhuma delas apresentaram
percentual de desidratacdo superior a 2%
(Casa e Colaboradores, 2000).

O estado de  hidratacdo das
Jogadoras de futebol de saldo ao final da
partida foi semelhante ao encontrado no
estudo de Banin e colaboradores (2010) com
nadadores e Ferigollo, Trentin, Confortin,
(2012) com handebolistas.

A perda hidrica e a taxa de sudorese
dependem muito de varidveis como superficie
corporal, intensidade do exercicio temperatura
ambiente, umidade e aclimatacdo (Guerra,
2004).

Sabe-se que a que durante a imerséo,
perde-se mais calor principalmente por
conducdo e convecgdo e, por meio destes
mecanismos o corpo dissipa calor mais rapido
do que fora da agua, fazendo com que o
estimulo para a sudorese seja baixo (Costill e
Wilmore, 2001).
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Comparacdo de perda hidrica em
atletas de outras modalidades com a natagéo
se tornam mais dificeis, pois nadadores tém
uma perda de calor mais facil em funcéo de
estar no meio liquido onde a sua atividade é
realizada (Luft e Krug, 2003).

Devido tais condicdes passam a
acreditar que a necessidade de reposicao de
fluidos diminui a medida que eles se ajustam
ao calor, a climatizacdo as altas temperaturas
(Maughan e Burke, 2004).

Luft e Krug (2003) em seu estudo
notou-se que os atletas que ndo ingeriram
liquidos durante a atividade, sendo assim
apresentaram uma perda de peso maior do

gue nas outras com reidratacdes, utilizando
placebo ou bebida esportiva.

Nas duas formas os tratamentos
aconteceram uma perda de peso corporal
significativa, porém, foi significantemente
maior na sessédo sem ingestdo. Entretanto, no
presente estudo, foi observado que o atleta
gue nao se hidratou, ndo ocorreu perda de
peso significativa, aproximadamente 200g.

A monitoracdo das alteracdes na
massa corporal antes e depois do treinamento
podera indicar a extensdo das perdas pela
transpiracdo durante o treino: cada quilograma
de peso perdido representa, aproximadamente
1 L de suor (Maughan e Burke, 2004).

80,00%
70,00% -
60,00% -
50,00% |
40,00% - 33,40%

30,009% | 28,58%
20,00% -
10,00% -

0,00%

Sensacao de boca seca pés treino

66,60%

sim

71,42%

M Feminino

Masculino

ndo

Grafico 1 - Apresenta os resultados percentuais referente a pergunta de sensacéo de boca do
questionario pos treino.

No gréfico 71,42% (n=5) dos atletas
masculinos afirmaram ndo ter a sensacéo de
boca seca poés-treino, ja 28,58% (n=2) tiveram
resposta positiva a sensacdo de boca seca.
Das atletas 66,60% (n=2) afirmaram a
sensacdo de boca seca, 33,40% (n=1)
afirmaram nao ter tal sensacéo.

O estado de hidratagcdo das atletas
avaliados pode ser considerado adequado,
uma vez que nenhuma delas apresentou
percentual de desidratacdo superior a 2%
(Casa e colaboradores, 2000).

Quanto a taxa de sudorese encontrada
em nosso estudo, foi inferior a encontrada por
Perrella, Noriyuki, Rossi, (2005) que avaliaram
atletas de rugby e encontraram uma taxa de
sudorese média de 8 mL/min, com a maior
taxa de sudorese apresentada sendo de 12,5
mL/ min.

No estudo apresentado por Passanha
e colaboradores (2008) realizado com atletas
de voleibol do sexo Feminino, os autores
verificaram que a taxa de sudorese em média
encontrada foi de 12,2 ml/min, com variacédo
de 6,7 a 17,2 mL/min.

Na pesquisa conduzida por Alves e
colaboradores (2005) com  jogadores
adolescentes praticantes de basquete a perda
média de suor dos atletas foram de 4,22 mL/
min com variacdo de 0,5 a 8,2 mL/min.

Fazendo uma analise com nosso
estudo pode se dizer que os atletas nadadores
obtiveram uma média de taxa de sudorese 0,9
ml/min e niveis de perda hidrica 0,25%, por se
tratar de um estudo dentro da agua alguns
fatores devem ser considerados em relacdo a
baixa sudorese em atletas nadadores em
relacdo aos outros esportes.
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Grafico 2 - Apresenta a porcentagem feminina e masculina dos atletas que pés treino tiveram
sensacao de sede.
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Grafico 3 - Mostram quais os tipos de bebidas os atletas gostariam de ingerir pés-treino.

O grafico 2 mostra que 66,60% (n=2)
atletas feminina sentiram sede pds treino e
33,40% (n=1) ndo tiveram essa sensacao. Ja
os atletas masculinos 57,14% (n=4) tiveram a
sensacao de sede e 42,86% (n=3) nao tiveram
a sensacdao de sede pos-treino.

Em nosso estudo as maiorias dos
atletas apresentaram peso final menor que o
inicial, ou seja, houve perca de peso ao invés
de ganho. O suor e um dos principais
mecanismos fisioldgicos da termorregulacao.

A taxa de sudorese se difere em
esportes aquaticos e terrestres, a natagao
apresenta  condicbes que alteram a
termogénese corporal, j& que o contato com a
agua facilita a perda de calor, através do
processo de conducéao (Panza e
colaboradores, 2007; Crescente, Lanius,
Siqueira, 2010)

No estudo de Panza e
colaboradores (2010) todos os atletas
apresentaram perda de peso, com media de
0,6%, e a taxa de sudorese foi de 4,3 ml/min.
esta variacdo de perda de peso e
provavelmente devido a diferengas na
temperatura da agua, variedade e intensidade
dos exercicios.

Ao ser questionado o que gostariam
de beber pés-treino 66,60% (n=2) das atletas
gostariam de beber isoténicos e 33,40% (n=1)
Sucos.

Referente aos Atletas masculinos
28,57% (n=2) isotbnicos, 42,86% (n=3) agua e
28,57% (n=2) nada.

Durante o treinamento no estudo de
Pereira e colaboradores (2011) a justificativa
das atletas ndo beberem liquido foi pela falta
da sensacédo de sede e o relato de desconforto
guando ingeriam liquidos durante o exercicio.
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No questiondrio de hidratagdo
respondido pelas mesmas, as atletas que
apresentaram baixa ingestdo de agua
consideraram o treino muito forte, o que pode
ter relacdo, ja que a percepgdo subjetiva de
esforco e o aumento em proporgdo ao deficit
de liquidos (Panza e colaboradores, 2007)
apesar de ndo apresentarem sintomas de
desidratacéo.

Um dos principais sintomas de
desidratacdo é a sede, no entanto neste

esporte, o nadador pode ter essa percepcéo
reduzida, pois estara com a boca em contato
com a agua durante todo o exercicio
estimulando 0s receptores nervosos
localizadas na regido orofaringea, dando a
sensacao ao atleta como estivesse hidratando-
se constantemente (Passanha e
colaboradores, 2008; Crescente, Lanius,
Siqueira, 2010).
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Grafico 4 - Mostra em porcentagem a resposta dos atletas que responderam o questionario
afirmando ter ou n&o vontade de comer pés-treino.

O gréfico 4 mostra em porcentagem a
vontade de se alimentar pds treino. 85,71%
(n=6) dos atletas masculino afirmaram ter
vontade de se alimentar e 14,29% (n=1)
disseram nado ter vontade. Ja4 as atletas
66,60% (n=2) afirmaram ter vontade de se
alimentar e 33,40% (n=1) ndo ter vontade de
se alimentar.

A hipohidratacdo pds-exercicio pode
prejudicar o organismo manter a temperatura
corporal; desta forma, o que se beber ou
comer apls o exercicio ou competicdo, pode
afetar diretamente na recuperacédo do atleta.

A completa recuperacao pos-exercicio
envolve alguns processos fisiolégicos como:
retorno a normalidade das funcdes fisiolégicas,
diminuicao das dores musculares,
desaparecimento dos sintomas fisiolégicos
associados a fadiga e rearmazenamento de
fluidos e reservas energéticas (Meyer e
Perrone, 2004)

Uma Boa reidratagdo requer um
planejamento de ingestdo de liquidos, para
superar tanto problemas praticos quanto

problemas Fisiologicos, como dificuldade de
acesso a liquidos (Burke, 2000).

Na maioria das vezes o atleta néo
consome liquidos em quantidade suficiente
para repor ao que perdeu durante o exercicio.

Nesse periodo, é necessario que
ocorra uma reposi¢cado de 150% do volume que
se perdeu durante o exercicio, sabendo, que
apos o término deste, as perdas através do
suor e da urina continuam (Galloway, 1999;
Maughan e Shirrefs, 1998).

A bebida ideal pds-treino deve conter
carboidrato, para repor o0s estoques de
glicogénio muscular, sédio. N&o devendo
conter nem alcool nem cafeina, que sé&o
substancias diuréticas (Murray, 1998).

Para que o processo de reidratacdo
seja eficaz, € necessario um plano de ingestao
de liquidos, vendo que a sede e a ingestao
voluntaria irdo interferir na restauracdo das
perdas através do suor na fase aguda de 0 a 6
horas do processo de recuperacao.

O liquido a ser consumido nesse
periodo deve ser palatavel e deve conter
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sédio, para maximizar a retencao dos liquidos
ingeridos (Maughan, 2000).

CONCLUSAO

No presente estudo verificou-se que
todos os participantes terminaram o
treinamento bem hidratado.

Grande maioria dos atletas terminou o
treino com peso final menor que o inicial junto
com a taxa de sudorese baixa em relacdo a
outros esportes.

Tais valores possam ser
caracterizados pela modalidade esportiva, ou
seja, o contato com a boca na agua estimula
receptores nervosos da regido orofaringea,
assim e como se a atleta estivesse se
hidratando continuamente fazendo com que o
atleta ndo tenha sensacgéo de sede e fagca uma
ruim hidratacgéo.

Apesar dos atletas apresentarem bem
hidratados ainda sim é preciso fazer uma boa
hidratacdo antes durante e pds-treinamento
visando as caracteristicas da modalidade
praticada evitando quadros de desidratagédo,
pois se o atleta tiver uma perda hidrica
significativa e ndo repor o suficiente, na sua
volta ao treino no dia seguinte, pode-se
acumular os efeitos de desidratacdo e ao final
da semana se encontrar severamente
desidratado.
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