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AVALIAGAO DA TAXA DE DESIDRATAGAO E DAS PRATICAS DE HIDRATAGCAO
EM CORREDORES DE MEIA MARATONA

RESUMO

Avaliar as praticas de hidratacdo antes,
durante e apés uma competicdo de meia
maratona, bem como determinar o percentual
de desidratacdo destes atletas, além de
relaciona-lo com desempenho na competicao.
Trata-se de wuma pesquisa transversal,
descritiva, guantitativa com carater
exploratorio, da qual participaram do estudo
241 atletas de ambos os sexos, com idades
entre 19 e 59 anos, que ocorreu durante a
competicdo nacional Meia Maratona do Sol
com atletas da prova 21km. O estado de
hidratacédo foi avaliado antes e ap6s a corrida
através do peso corporal e para avaliacdo dos
conhecimentos aplicou-se um questionario
abordando antes, durante e apos os treinos e
competi¢cbes. Na avaliagdo dos conhecimentos
e comportamentos dos atletas observamos
gue estes se apresentam, em sua maioria,
adequadamente informados sobre hidratagéo.
No entanto, um dado preocupante € que 20%
da amostra afirmam que “um atleta ndo deve
beber &gua ou outros fluidos durante os
treinos ou competigbes”. A massa corporal foi
significativamente reduzida (p<0,0001); em
média, o grupo perdeu 2,76 = 1,57 kg. Os
atletas consumiram em média 688,57 ml/hr,
apresentaram uma taxa de sudorese média de
45,92 + 26,17 mL/mim e 57,0% desidratagcéo
moderada. Verificou-se que os atletas desta
modalidade obtiveram um percentual de perda
de peso significativo, sendo a maioria
apresentou niveis acima de 2%, apresentam-
se bem informados, no entanto requerem
recomendagfes individualizadas, pois as
recomendacfes gerais ndo se aplicam as
necessidades do publico estudado.
Palavras-chave: Hidratacéo. Exercicio.
Corrida. Desidratacgéo.
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ABSTRACT

Assessment of dehydration rate and hydration
practices in half-marathon runners

Evaluate the hydration experiences before,
during and after a half-marathon competition,
and also determine the dehydration levels of
these athletes. It's about a transversal,
descriptive and quantitative with exploring
characteristics research, in which 241 athletes
participated, of both genders, in ages between
19 and 59 years old, it happened during the
Sun’s Half-Marathon national competition done
with the athletes of 21km competition. The
hydration level was evaluated before and after
the race, through body weight, and for
knowledge evaluation some questions were
applied asking for before, during and after the
training and competition. In knowledge and
behavior's evaluation of the athletes we
noticed that most of them show themselves
well informed about hydration. However, a
concerning statistic is that 20% of people who
were evaluated say that “an athlete shall not
drink water or other fluids during the training
and competition”. The body weight was
significantly reduced (p<0,0001); on average,
the group lost 2,76 + 1,57 kg. The athletes
consumed about 688,57 ml/h, they showed a
sweating level of 45,92 + 26,17 mL/min and
57,0% of moderated dehydration. It was
verified that the athletes of this modality had a
significant loss of weight level, most of them
presenting more than 2% levels, they are well-
informed, however they require personal
recommendation, because the general
recommendations don’t apply to the needs of
the studied public.
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Dehydration.
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INTRODUCAO

A pratica de atividades esportivas
pode proporcionar beneficios a composicdo
corporal, a salide e a qualidade de vida.

Nesta perspectiva as  diversas
transformagbes do cotidiano, ocorridas nos
Gltimos anos, propiciaram a saida do
sedentarismo.

Sendo assim a pratica de atividade
fisica vem ganhando muitos adeptos na
populacao.

Dentre as mais diversas modalidades
que vem crescendo destacam-se as corridas
de rua, que compreende um segmento
especifico do atletismo, com percursos de
distdncia variada (Dallari, 2009; Oliveira,
2010).

Independentemente do grau de
comprometimento para desportos recreativos
ou em esporte competitivo, o papel da
hidratacdo continua a ser igualmente
importante, e tem sido alvo de diversos
estudos nos Ultimos anos.

A 4gua tem esse destaque, por ser a
molécula mais abundante no corpo humano,
uma vez que, a mesma constitui de 50% a
60% da Massa Corporal (MC), distribuida no
interior ou no meio exterior das células, isto é,
nos compartimentos intra e extracelular
(Ribeiro e Liberali, 2010; Thornton, 2010).

Essa importancia é dada ndo apenas
pela sua ampla distribuicdo, assim como pelo
seu papel na manutencdo do correto
funcionamento de todos os sistemas, isto &,
participa de diversas fungfes necesséarias a
vida (Thornton, 2010).

Em virtude dessas perdas, torna-se
necessario a reposi¢éo de fluidos, e caso esta
nao represente as reais necessidades do
atleta pode gerar um desequilibrio na
quantidade de &gua corporal total e eletrélitos.
Predispondo ao  desenvolvimento de
desidratacdo ou hiponatremia, com impacto
negativo sobre a saude e o desempenho do
individuo durante o exercicio (American
College of Sports Medicine, 2007).

Desta forma, em funcdo da escassez
de estudos que avaliem as préaticas de
hidratacdo e determine o percentual de
desidratacdo de atletas de Corrida de Rua na
regido nordeste, o presente trabalho se propde
a avaliar as praticas de hidratacdo antes,
durante e apés uma competicdo de meia
maratona, bem como determinar o percentual

de desidratacdo destes atletas, além de
relaciona-lo com desempenho na competicéo.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa transversal,
descritiva, quantitativa com carater
exploratério. Que ocorreu durante uma
competicdo de meia maratona, com atletas
amadores e de elite inscritos na prova com
idade superior a 18 anos, sendo a amostra
composta por 241 atletas de ambos 0s sexos.

A pesquisa foi desenvolvida antes,
durante e apds a competicdo Nacional de Meia
Maratona do Sol que ocorreu durante o dia 12
do més de novembro de 2016 na capital do
Rio Grande do Norte - Natal. A prova
disponibilizou aos corredores trés percursos
distintos: 5, 10 e 21 Km; sendo que o publico
alvo deste estudo incluiu apenas os atletas da
meia maratona (21 km).

Baseado na prevaléncia de
desidratacdo em corredores de rua descrita
por Cirnes e Mendes (2011) (11,1%),
considerando um erro amostral de 5% e o
nivel de confianca de 95%, para uma
populacdo de 494 atletas inscritos e que se
adequassem aos critérios de inclusdo e
exclusdo do estudo, resultando num numero
amostral de 116 corredores.

Assim a pesquisa teve como critérios
de inclusdo: atletas de elite ou amador
devidamente inscritos na corrida Meia
Maratona do Sol (percurso 21 km).

Critérios de exclusdo: atletas com
necessidades especiais; individuos portadores
de diabetes ou patologias que alterem a
homeostase hidrica e idosos (uma vez que tal
condicdo altera o processo e o estado de
hidratacao “per si”).

E ainda aqueles que durante ou no
termino da prova (antes da pesagem) tenham
urinado, (devido & dificuldade para se
guantificar o volume da urina eliminada nestes
momentos) visto que esse valor deveria ser
considerado no calculo de determinagcédo de
taxa de sudorese.

O protocolo de pesquisa envolveu
duas etapas: a primeira etapa compreende a
disponibilizacdo de um Link da plataforma
Google docs no site da organizacdo da
competicdo e em redes sociais, que permitia
acesso dos atletas interessados, a um resumo
do projeto.
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Caso o mesmo se interessasse em
participar da pesquisa clicaria no acesso ao
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) do projeto manifestando seu aceite
clicando sobre o icone ACEITO do
guestionario.

Em seguida o sujeito teria acesso ao
guestionario semiestruturado adaptado de
Carvalho (2009), que continha perguntas
referentes aos dados pessoais e praticas de
hidratacdo cotidiana bem como questdes
referentes as estratégias de hidratacdo antes,
durante e apds competicdes.

A segunda etapa iniciou-se duas horas
antes da competicdo e se estendeu até o
término da mesma. Aqueles atletas que nao
participaram da primeira etapa, mas que
manifestassem interesse em participar e que
atendiam aos critérios de inclusdo/excluséo,
tiveram acesso ao resumo do projeto, TCLE e
questionario semiestruturado impresso, no dia
da prova.

A partir de entdo, foram coletados os
seguintes dados dos participantes: peso inicial,
peso final e dados referentes a ingestdo e
eliminagdo de liquidos durante a prova. Os
dados foram empregados no caélculo para
determinar a Perda de Suor e Taxa de
Sudorese, obtido através da férmula adaptada
de Fleck e Figueira Junior (1997):

Perda de suor (L) = Peso | - Peso F + vol.
bebida - vol. urina

Taxa de sudorese (mL/min) = perda de suor /
tempo de exercicio

Onde, Peso | é o peso inicial - antes da
corrida; Peso F é o peso posterior a corrida;
vol. bebida é a quantidade de liquido ingerido
durante a prova e vol. urina é a quantidade de
urina eliminada durante o exercicio (que em
caso positivo, implicaria na exclusdo do
participante), sendo assim o volume da urina
foi considerado zero.

Para afericho do peso corporal os
atletas foram avaliados com quatro Balancas
Portateis P com capacidade de até 200 Kg da
marca Lider, com o minimo de roupa possivel,
(sendo orientados a usar o mesmo aparato na
pesagem inicial e na final) seguindo o
protocolo do Manual de Antropometria-
SISVAN-MS (Brasil, 2011).

A temperatura, umidade relativa do ar
do local da corrida e a irradiag&o solar foram

informadas posteriormente pelo Instituto
Nacional de Meteorologia (INMET).

Para a formacao do banco de dados,
foi utilizado o programa Microsoft Office Excel
2007. As andlises estatisticas foram realizadas
por meio do programa SPSS®, verséo 20.0,
IBM.

Para se determinar as diferencas
estatisticas entre Peso inicial (P.i.) e final
(P.f.), aplicou-se um teste T the student
pareado.

A correlacdo entre o tempo de
exercicio e quantidade de liquido ingerido foi
determinada pelo teste de Correlagdo de
Pearson. Considerando diferencas
estatisticamente significantes p <0,05.

Todos os participantes das pesquisas
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Sendo o estudo aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
de Federal do Rio Grande do Norte
(CAAE:58654616.0.0000.5568).

RESULTADOS

Participaram do estudo 241 sujeitos
com idade entre 19 e 59 anos, apresentando
média etaria de 38,76 + 9,13 anos. Destes, a
maioria foram do sexo masculino (n=181
atletas ou  75,10%), enquanto  que
aproximadamente um quarto dos atletas era
do sexo feminino (n=60 ou 24,90%).

Ainda sobre a idade os homens
possuiam uma média etaria de 39,17 + 9,27
anos (19-59), ja as mulheres de 37,57 + 8,64
anos (21-58).

O tempo médio de percurso da corrida
geral (para homens e mulheres) foi de 130,42
+ 23,67 minutos (79-178), sendo que o0s
homens completaram a prova no tempo médio
de 123,06 + 21,66 minutos (79-170), e as
mulheres em 153,85 + 11,41 minutos (122-
178).

Referente ao questionario aplicado
para conhecer as praticas de hidratagdo dos
corredores, obteve-se 66,4% (n=160) de
respostas, sendo que os demais sujeitos da
amostra nao responderam o questionario de
forma online (antes ou apdés a prova), ou
mesmo no dia da prova por meio do
guestionario impresso.

Daqueles que responderam o
questionario 45% respondeu por meio do link
antes do dia da prova, 36,5% no dia da prova
e por ultimo 18,5% por meio do link apés o dia
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da prova. Tais resultados podem ser
observados no quadrol e quadro 2.

Na avaliacdo dos conhecimentos e
comportamentos dos atletas observamos que
estes se apresentaram-se, em sua maioria,
adequadamente informados sobre hidratagcéo
no tocante aos questionamentos realizados.

“‘um atleta ndo deve beber agua ou outros
fluidos durante os treinos ou competicbes”
(Quadro 1).

Contudo, um percentual elevado de
atletas (95%) afirmou ingerir liquido logo apés
a prova, destes (60%) concordou que ao fim
da competicdo o seu objetivo €& “substituir

Isso pode ser verificado por meio de
um elevado percentual de atletas (acima de
70%) que concordam com as seguintes
afirmacoes: “a sede é o melhor indicador de
desidratacdo”, “a desidratacdo diminui o
desempenho atlético” (Quadro 1).

No entanto, os dados também
revelaram que um numero representativo de
atletas (cerca de 30% da amostra), nhdo se
atentam aos sinais de desidratacdo durante o
exercicio, jA& que n&o utilizam dados de
transpiracdo excessiva, sede, céimbras e/ou
cor da urina como sinais de alerta para
desidratacao.

Esse dado torna-se mais preocupante
ao revelar que 20% da amostra afirmam que

completamente
durante a prova”.

qualquer

fluido perdido

Demonstrando a preocupacdo de
restauracdo dos fluidos perdidos durante o

exercicio (Quadro 1).

Com relacdo ao tipo de liquido que
ingerem durante o exercicio, 49% relatam que
além da agua ingerem outros tipos de liquidos,
que incluem energéticos, isotbnicos, agua de

€OCO, Sucos,
refrigerantes e café.

solucdo com maltodextrina,

Assim como o péds-treino, inclui-se a
ingestdo de liquidos como, soro, solugdo com
mel de abelha, solugdo com Wheyprotein e

cerveja (Quadro 2).

Quadro 1 - Respostas dos atletas as perguntas referentes ao conhecimento e comportamento de
hidratac@o antes, durante e apos.

Pergunta

Nao

Sim

A sede é o melhor indicador de desidratagéo?

n:46 (28,7%)
Homens: 35/ Mulheres:11

n:114 (71,3%)
Homens: 85 / Mulheres: 29

A desidratacéo diminui o desempenho atlético?

n:0 (0,0%)
Homens: 0 / Mulheres: 0

n:160 (100%)
Homens: 120 / Mulheres: 40

Eu uso a transpiracao excessiva, sede e caimbras como sinais
de alerta de desidratacéo?

n:41 (25,6%)
Homens: 30 / Mulheres: 11

n:119 (74,4%)
Homens: 90 / Mulheres: 29

Eu uso a cor da minha urina, para avaliar se estou ou ndo
desidratado?

n:50 (32,3%)
Homens: 40 / Mulheres: 10

n:110 (68,7%)
Homens: 80 / Mulheres: 30

Eu me peso antes e depois do exercicio para saber quanto de
peso perdi em suor e determinar a quantidade de liquidos que
devo consumir?

n:119 (74,4%)
Homens: 91 / Mulheres: 28

n:41(25,6%)
Homens: 29 / Mulheres: 12

Um atleta ndo deve beber dgua ou outros fluidos durante os
treinos ou competicdes?

n:128 (80,0%)
Homens: 99 / Mulheres: 29

n:32 (20,0%)
Homens: 21 / Mulheres: 11

Eu prefiro bebidas isotbnicas que & agua durante os treinos ou
competicdes?

n:130 (81,3%)
Homens: 94 / Mulheres: 36

n:30 (18,7%)
Homens: 26 / Mulheres: 4

O uso de bebidas que contenha carboidratos (0os agucares como
por exemplo, glicose, sacarose, frutose, maltodextrina) ajudam
no desempenho do exercicio?

n:26 (16,3%)
Homens: 17 / Mulheres: 9

n:134 (83,7%)
Homens: 103 / Mulheres: 31

Existe um programa de hidrata¢é@o para os treinos?

n:76 (47,5%)
Homens: 59 / Mulheres:17

n:84 (52,5%)
Homens: 61 / Mulheres:23

Existe um programa de hidratacdo para as competicbes?

n:54 (33,8%)
Homens: 43 / Mulheres:11

n:106 (66,2%)
Homens: 77 / Mulheres:29

Eu néo bebi agua ou outros liquidos durante a competi¢édo?

n:129 (80,6%)
Homens: 96 / Mulheres:33

n:31 (19,4%)
Homens: 24 / Mulheres:7

Durante a prova consumi géis ou barras energéticas?

n:56 (35,0%)
Homens: 38 / Mulheres: 18

n:104 (65,0%)
Homens: 82 / Mulheres: 22

Ao fim da competi¢do meu objetivo é substituir completamente
qualquer fluido perdido durante a prova?

n:64 (40,0%)
Homens: 31 / Mulheres: 33

n:96 (60,0%)
Homens: 89 / Mulheres: 7
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Quadro 2 - Respostas dos atletas as perguntas referentes a reposicéo de fluidos antes, durante e apos.

Pergunta

N&o

Sim

Iniciei o consumo de liquidos por pelo menos 4 horas
antes a competicao

n: 39 (24,4%)

n:(76,6%)

Quanto (L): 1,49 + 0,94 (0,26-8,0)

Eu consumi bebidas que contenham sal (sédio) e
pequenos lanches salgados ou alimentos em refeiges
que contenham sal antes das competicGes

n: 124 (77,5%)

n:36 (22,5%)

Quais:

Agua com sal (n=2)
Azeitona (n=1)

Barra de cereal (n=1)
Batatinha com sal (n=1)
Bicabornato de sédio (n=1)
Cépsula de sal ou sal (n=3)
Carboidrato em gel (n=3)
Carnes (n=3)

Enlatados (n=1)

Isotdnico (n=2)

Isotdnico, maltodextrina e sal (n=2)
Isotdnico e refrigerante (n=1)
Massas (n=7)

Massas e carnes (n=4)

Suco com sal e aglcar (n=1)
Em branco (n=3)

Eu consumi 4gua para a minha performance néo diminuir
devido a desidratagdo

n: 16 (10,0%)

n: 144 (90,0%)

Quanto (L): 1,02 + 0,78 (0,10-4,0)

Eu consumi outras bebidas para a minha performance
néo diminuir devido a desidratagao

n: 81 (50,6%)

n: 79 (49,4%)

Quais:

Energético (n=2)

Géis (n=8)

Isotdnico (n=56)

Isotonico e 4gua de coco (n=3)
Isotonico e energético (n=1)
Isotdnico e géis (n=4)
Isotdnico e maltodextrina (n=1)
Isotonico, refrigerante e café (n=1)
Suco (n=2)

Suco e agua de coco (n=1)

Eu consumo bebidas ap6s a prova

n: 7 (4,4%)

n: 153 (95,6%)

Quais:

Agua (n=52)

Agua com mel de abelha (n=1)
Agua de coco (n=2)

Agua e agua de coco (n=4)

Agua e energético (n=1)

Agua e soro (n=1)

Agua e suco (n=15)

Agua, agua de coco e suco (n=5)
Agua, isotdnico e agua de coco (n=4)
Agua, Suco e isotdnico (n=3)
Agua, suco e Wheyprotein (n=1)
Cerveja (n=1)

Cerveja e agua (n=4)

Isotbnico (n=13)

Isotdnico e agua (n=41)

Isotdnico e agua de coco (n=1)
Isotdnico e cerveja (n=1)
Isotdnico e suco (n=1)

Isotdnico, agua de coco e suco (n=1)
Suco, refrigerante e cerveja (n=1)

Por quanto tempo mantém a hidratagao (para reposigao)
apés a prova? (continuacéo da questdo anterior)

n.a.

n: 153 (100%)

Quanto (h): 7,10 + 11,89 (0,16-96)

Consome alimentos com adig&o de sodio (sal)

n: 114 (71,3%)

n: 46 (28,7%)

Quais:

Agua com sal (n=1)
Amendoim (n=3)

Azeitona (n=1)

Barra de cereal (n=1)
Bicarbonato de sédio (n=1)
Carboidrato em gel (n=1)
Carnes (n=8)

Massas (n=25)

Massas e carnes (n=2)
Massas, ovos e laticinios (n=1)
Repost Salt (Atlhetica Nutrition) (n=2)
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Analisando  hébito dos atletas
registrarem seu peso corporal (antes e apos
exercicio), para determinacdo da taxa de
sudorese e consequentemente estimativa da
guantidade de liquidos a ser ingerida na
estratégia de hidratacdo durantes os
treinos/competicdo, os dados revelaram que
apenas 25% apresentam tal habito,
evidenciando 0 desconhecimento ou
menosprezo dos demais em relagdo ao
processo de desidratacdo/hidratacao.
Principalmente se considerarmos o clima da
regido onde estes executam suas atividades.

Quanto ao consumo de alimentos que
contenham sédio (sal), com objetivo de
diminuir o risco de hiponatremia, apenas 22%
dos atletas relataram consumir algum alimento
que contenham ou que seja adicionado sddio
antes das competicdes.

No pos-treino, 28% dos atletas
relataram consumir algum tipo de alimento
com soédio, que incluiu agua com sal,
amendoim, azeitona, barra de cereal,

bicarbonato de sodio, carboidrato em gel,
carnes, massas, ovos, laticinio e suplemento
hidroeletrolitico para Atletas.

A massa corporal foi significativamente
reduzida (p<0,0001) durante o exercicio; em
média, o grupo perdeu 2,76 * 1,57 kg. Os
atletas consumiram em média 1,43 + 0,96
litros de liquidos durante a corrida, equivalente
a 688,57 ml/hr, o que resultou em uma taxa de
sudorese média de 45,92 + 26,17 mL/mim. As
mudancas no percentual de perda de peso
foram em média 3,81 * 2,26%, indicando uma
variacdo de grau de desidratacdo de leve a
grave (considerando a amplitude dos dados)
(Tabela 1), cabe frisar que a maior ocorréncia
de desidratacdo grave ocorreu nas mulheres
(n=4; 12,5%) (Figura 1).

Houve correlacdo significativa (p=
0,0001) e moderada (r=0,67) entre o tempo de
exercicio e as taxas de ingestdo de liquidos,
observando que quanto maior o tempo de
exercicio maior a ingestédo de liquidos durante
o0 mesmo (Figura 2).

Tabela 1 - Determinacgéo dos indices de perda de suor, taxa de sudorese e percentual de perda de
peso dos atletas.

indice n=114 Homem n=90 Mulher n=24

Perda de suor (L) 2,76 + 1,57 2,79+ 1,55 2,63 +1,67
(0,60-9,70) (0,70-9,70) (0,60-8,30)

Taxa de sudorese (mL/min) 45,92 + 26,17 46,49 + 2584 43,78 £27,84
(10,00-161,67) (11,67-161,67) (10,00-138,33)

3,81 +£2,26 3,73+£2,22 4,14 +2,44

Percentual de perda de peso (%) (0,92-13,92) (1,11-13,92) (0,92-12,33)

Grafico 1: Classificacdodo grau de
desidratacdo dos corredores por sexo
em niveis percentual.
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Figura 1 - Distribuicdo do grau de desidratacdo dos corredores por sexo.
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Grafico de disperséo tempo versus liquido ingerido
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Legenda: p= 0,0001; r= 0,67* * nivel de significAncia determinado por meio do teste de Correcédo de Pearson.

Figura 2 - Relacao entre o tempo de exercicio e a ingestéo de liquido.

Considerando a amostra de 114
atletas (apenas esse total de atletas
participaram de todas as etapas de obtencdo
de dados para determinar os indices de
hidratacdo, portanto os demais foram
excluidos dessa etapa), 41 individuos (36,0%)
apresentaram desidratagdo leve, 65 (57,0%)
desidratacdo moderado e 8 (7,0%)
desidratacdo grave.

Nenhum corredor manteve niveis de
euidratacdo (1%). Tais dados podem ser
observados na figura 1, considerando a
estratificacdo por sexo.

DISCUSSAO

Os resultados demonstram uma
diminuicdo significativa do peso corporal ap6s
a prova (2,76 + 1,57 kg; p<0,0001) indicando
gue a reposi¢do hidrica ad libitum nédo foi
suficiente para prevenir a desidratacdo dos
individuos.

Corroborando com os dados obtidos
por Maia e colaboradores (2010), no qual os
atletas obtiveram uma, diminuicdo significativa
do peso corporal ap6s a prova 3,43 + 0,84%
com uma estratégia de hidratacdo ad libitum,
assim como Tam, Nolte e Noakes (2011),
associaram a ingestdo ad libitum a uma
significativa perda de massa corporal de 2,5 kg
(3,5%).

No entanto, a ingestao de liquidos no
decorrer da prova, tanto geral (688,57 mL/h)

como para os homens (653,3 mL/h) foi, no
minimo, 1,6 vez superior ao encontrado por
Maia e colaboradores (2010) (388,61 mL/h)
em uma corrida de rua de 15 km (6 km a
menos que o percurso da prova estudada).

O Colégio Americano de Medicina
Esportiva orienta programas individualizados
de consumo hidrico durante o exercicio
objetivando  diminuicAo do risco de
desidratacdo excessiva (>2% de perda de MC)
e evitando mudangas significativas no
equilibrio  de  eletrélitos  que possa
comprometer o desempenho durante o
exercicio.

Portanto, 0o mesmo, recomenda
ingestdo de 0,4 a 0,8 mL/h ou que sejam feitos
programas de hidratacdo personalizados a
partir do percentual de perda de suor
(American College of Sports Medicine, 2007).

Assim sendo, o estudo observou que
os atletas participantes da pesquisa, atingiram,
em média, as recomendacbes gerais
propostas pelo Colégio Americano de
Medicina Esportiva (ACSM) relativo ao
consumo de mlL/hora de liquidos durante a
prova (688,57 mL/h).

No entanto, estes obtiveram em média
grau de desidratacdo moderado, podendo
inferir que essa recomendac¢do ndo se adéqua
a realidade dos atletas deste estudo.

Com base nestes dados ressalta-se a
necessidade de utilizar a proposta de
individualizacdo dos programas de hidratacdo
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a partir da taxa de sudorese dos atletas, o que
possivelmente interferiria na diminuicdo do
quadro de desidratacdo encontrado nos
mesmos.

Tal fato pode ter ocorrido, pois, uma
série de fatores podem ter interferido na taxa
de sudorese dos atletas deste estudo, dentre
eles as condicbes ambientais, como:
temperatura (30°C), umidade relativa do ar
(80%), irradiacdo solar (dia ensolarado),
exposicdo ao vento (a prova foi realizada em
cidade litoranea, o que caracteriza significativa
influéncia de ventos), e outros fatores como
taxa metabdlica, genética, predisposicdo e o
estado de treinamento, por Ultimo e néo
menos importante, a dieta que é fundamental
para garantir uma boa hidratacdo (American
College of Sports Medicine, 2007).

Atualmente varios autores sugerem
que uma perda de peso corporal maior que 2%
€ responsavel pelo comprometimento do
desempenho.

Verifica-se que uma perda de peso de
1% em decorréncia da desidratacdo
compromete a termorregulagdo entre 3 e 5% é
capaz de promover aumento da frequéncia
cardiaca, aumento da temperatura retal e
diminuindo o débito cardiaco, enquanto que o
grau de desidratagdo com uma perda de
massa corporal maior que 7% induz ao
colapso durante o exercicio (Carvalho e Mara,
2010).

Porém, outras teorias confrontantes
referem o uso do significado da desidratacao
erroneamente e, portanto, ndo consideram a
ocorréncia de desidratacdo como risco para
atletas saudaveis que competem em eventos
de resisténcia moderado.

Afirmando que, apenas quando a agua
corporal total € reduzida em cerca de 15%
(como ocorre em individuos perdidos no
deserto sem agua por mais de 48 horas) a
atividade motora voluntaria € completamente
inibida, resultando em paralisia, ou seja,
colapso (Noakes, 2012).

Continuando, Nolte, Noakes e Vuuren
(2011) ainda sugerem que perdas de peso
corporal ocorrem comumente em niveis
maiores que 2% sem causar implicacdo direta
no mau desenvolvimento do atleta, pelo
contrario, os atletas que perdem o maior
percentual de peso corporal sdo geralmente os
finalistas mais bem sucedidos, ou seja,
possuem os melhores tempos nas provas.

Estes argumentos sdo compativeis
com a teoria de que um determinante critico
no sentido de evolugdo humana foi o
desenvolvimento da capacidade de
termorregulagdo que permite aos hominideos
executar com éxito cagas por um longo
periodo e suar profusamente para manter uma
temperatura corporal normal no calor seco da
savana Africana.

Isso indica que, os controles biologicos
que provavelmente evoluiram neste processo
parecem ser suficientes para manter a
homeostase do corpo em participantes que
bebem apenas de acordo com os ditames da
sede (ad libitum) e que sdo capazes de
modificar a intensidade do exercicio de acordo
com as condigbes ambientais (Noakes, 2012;
Nolte, Noakes e Vuuren, 2011).

Vale ressaltar que a maioria dos
atletas (70%) referiu usar a sede como
estimulo para se hidratar, concordando com a
seguinte afirmacgédo: “a sede é o melhor
indicador de desidratagéo”.

Assim, uma explicagdo plausivel da
condicao de ad libitum é o resultado de uma
adaptacdo corporal, ou seja, a capacidade
fisiolégica de alguns seres humanos,
adequadamente treinados, para sustentar
elevado gasto de energia por longo periodo
em ambiente de calor extremo (Noakes, 2012;
Nolte, Noakes e Vuuren, 2011).

Essas teorias discordam do fato de
gue uma perda de MC maior que 2% durante o
exercicio prejudique o desempenho de atletas.

Na verdade, afirmam que corredores
com alto grau de perda de peso correm
significativamente mais rapido que aqueles
que perderam menos peso, isto é, ha uma
relacdo inversa entre a perda de massa
corporal e o tempo final do exercicio (Nolte,
Noakes e Vuuren 2011; Zouhal e
colaboradores, 2011).

Contudo, ndo foi obtido tal resultado
no estudo, pois ndo se observou qualquer tipo
de correlacdo significativa entre o tempo de
percurso ou mesmo colocacéo da prova com a
taxa de sudorese e o percentual de
desidratacao.

Zouhal e colaboradores (2011)
avaliaram em seu estudo com 643 finalistas de
maratona, a relagdo entre o desempenho
atlético e a mudanca de peso corporal, e em
seus resultados observaram que 55% dos
individuos perderam mais que 2% de peso
corporal, dado semelhante foi obtido neste
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estudo, no qual 56% dos participantes
apresentaram um percentual maior que 2%.

Além deste fato, foi observado
unanimemente perda de peso corporal,
representadas com variagbes de taxas de
desidratacado, de leve a excessiva. Porém, ndo
foi observado qualquer processo de ganho de
peso corporal nesta pesquisa, 0 que estaria
associado ao risco de hiponatremia.

Cabe frisar que alguns atletas
relataram o consumo da cafeina e alcool
durante ou apés a prova. Referente ao café
ndo esta bem documentada a influéncia do
consumo deste durante o exercicio e um
aumento na producdo de urina, mesmo que
Seu consumo em excesso esteja associado
com tal fato e contribua com a desidratagéo.

E prudente o uso adequado do café
por parte destes atletas, com orientacao
profissional sobre 0 momento de ingestdo. Um
dado interessante seria a taxa de desidratagéo
desses atletas, no entanto, aqueles que
referiram esse consumo, respondeu o
questionario online, no entanto no dia da prova
ndo participou da pesquisa, 0 que
impossibilitou tal determinacgéo.

Enquanto que o alcool pode atuar
como diurético (em doses elevadas) e
aumentar a producdo de urina, e, portanto,
deve ser consumido em moderacdo, somente
no periodo pés-treino quando a reidratacao ja
se faz uma meta alcancada (American College
of Sports Medicine, 2007).

Dos atletas que consomem alcool
(n=7), apenas dois possuiam os valores de
taxa de desidratacéo, pois participaram no dia
da prova, sendo que um apresentou um grau
de desidratacdo leve (2,73%) e o outro grave
(6,95%).

Sendo assim, de acordo com os dados
coletados, verificou-se que os atletas desta
modalidade obtiveram um percentual de perda
de peso significativo durante a prova, sendo
que a maioria apresentou niveis acima de 2%
de perda de peso.

Nesse sentido, é importante ressaltar
a necessidade da adequada ingestdo hidrica
antes, durante e ap0s o0s ftreinos e
competicoes.

Portanto, enfatiza-se a necessidade do
profissional de nutricdo no acompanhamento
dos atletas, com objetivo de planejar uma
reposicdo  hidroeletrolitica adequada e
individualizada, visto que as recomendacdes
gerais ndo se adequam a realidade dos

atletas, pois deve se considerar outros fatores
influenciadores na perda de suor como
temperatura, umidade relativa do ar, irradiacéo
solar, exposicao ao vento e outros fatores.

Os resultados também sustentam que
os atletas em sua grande maioria se
apresentam bem informados quanto a
hidratacdo de acordo com os referidos
guestionamentos aplicado.

No entanto vale ressaltar a auséncia
de correlacdo entre o desempenho dos atletas
e sua taxa de desidratacdo, como
demostrados em diversos autores.
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