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NIVEIS DE DESIDRATAGAO NOS PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA
DO MUNICIPIO DE COARI-AM

RESUMO

Introducdo: durante a pratica de exercicio
fisico, todo individuo estara sujeito a
desidratacdo, principalmente quando o
exercicio é realizado em ambientes quentes.
Dessa forma, a ingestdo adequada de liquidos
antes, durante e apo0s o exercicio fisico é
fundamental para a prevencdo da
desidratacdo. Objetivo: Avaliar os niveis de
desidratacdo nos praticantes de atividade
fisica do municipio de Coari, AM, bem como
identificar seus efeitos a partir da desidratacao
entre o publico em estudo. Material e Métodos:
Aplicou-se um guestionario  contendo
informacdes de carater sociodemogréficas,
guestdes voltadas para o habito de hidratagao
e tempo de duragdo do exercicio. Para
determinar o grau de desidratacdo, o0s
praticantes foram pesados antes e apo6s o
treino. Resultados: Contou-se com a
participagdo de 100 praticantes, sendo 63% do
sexo masculino. Grande parte dos praticantes
(64%) relatou ndo ingerir agua no pré-treino.
Com relacdo ao peso, a perda de peso
identificada ap6és o treino ndo foi
estatisticamente  significativa. Entre  os
principais sintomas de desidratagdo, 23%
apresentaram suor intenso e 22% caimbra
muscular. Conclusdo: A maioria  dos
praticantes ndo realiza de forma correta a
hidratacdo antes e durante a préatica do
exercicio, 0 que desencadeou efeitos
colaterais apés o treino.
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ABSTRACT

Levels of dehydration in activity practitioners of
physical Coari-AM

Introduction: During the practice of physical
exercise, all individual will be subject to
dehydration, mainly when exercising is realized
in hot environments. Thus, adequate fluid
intake before, during and, after exercise is
critical to preventing dehydration. Objective: to
evaluate the levels of dehydration in physical
activity practitioners in the city of Coari, AM, as
well as to identify their effects from dehydration
among the public in study. Material and
Methods: Applied a questionnaire containing
information of character sociodemographic,
questions related to the habit of hydration and
duration time of the exercise. To determine the
degree of dehydration, practitioners were
weighed before and after training. Results: It
counted with the participation of 100
practitioners, being 63% male. Most of the
practitioners (64%) related to not intake water
in the pre-workout. Regarding the difference
between weight and the loss of weight
identified after the exercise it was not
statistically significant. In between the mean
symptoms of dehydration, 23% had presented
intense sweat and 22% muscle cramp.
Conclusion: Most of the practitioners not
perform the correct hydration during the
exercise practice. Much of the individuals
reported low water intake before and during
training, which triggered side effects after
training.
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INTRODUCAO

Durante a pratica da atividade fisica
ocorre a elevacao da temperatura corporal em
decorréncia do ganho de calor do ambiente e
da produgdo metabdlica do organismo.

Além disso, ocorre a perda de liquidos,
e caso ndo haja a reposicdo adequada, o
individuo se desidratara (Graciano e
colaboradores, 2014).

Praticantes de atividades fisicas estdo
sujeitos a desidratacdo por estarem expostos
a varios fatores que influenciam a perda de
agua pelo suor, como: duragdo e intensidade
do exercicio, condigbes ambientais, tipo de
vestimenta e equipamento utilizado (Sawka e
colaboradores 2007).

Segundo Powers e Howley (2001), a
realizac@o de exercicios fisicos em ambientes
quentes produz no organismo dos seres
humanos uma série de processos fisiolégicos
destinados a diminuir os distirbios da
homeostasia decorrentes do estresse térmico
(aclimatagcdo ao calor). Tais processos
fisiologicos resultam em uma menor
frequéncia cardiaca, aumento do volume
plasmatico, inicio da transpiracdo precoce e
elevacao da taxa de transpiracao.

De acordo com Casa e colaboradores
(2000), a desidratacdo de 1 a 2% da massa
corporal pode comecar a comprometer as
funcbes fisioldgicas e ter uma influéncia
negativa no desempenho do desportista.
Quando o nivel de desidratacdo € maior que
3%, pode-se comprometer as funcdes
fisioldgicas e aumentar o risco de doencas
relacionadas a elevagdo da temperatura
interna como: céaimbras, esgotamento pelo
acumulo de calor e insolagéo.

Segundo Perrella; Noryyuki e Rossi,
(2005) a partir de 6% de perda hidrica
aumenta-se a probabilidade de choque
térmico, coma, podendo levar até a morte.

O municipio de Coari, esta localizado
no Estado do Amazonas, onde seu clima é
equatorial quente e Umido, o que pode
desencadear em uma perda hidrica através da
sudorese e provocar a desidratacdo, o que
representa  um risco para a saude,
comprometendo o desempenho fisico do
desportista.

Neste sentido, é importante conhecer
os efeitos da desidratacdo, quer na saulde,
quer no rendimento desportivo, a fim de
otimizar a hidratacdo e assegurar uma
adequada reposi¢do de liquidos (Drumond,
Carvalho e Guimaraes, 2007).

Assim, esse estudo teve como
objetivo, avaliar os niveis de desidratacdo nos
praticantes de atividade fisica no municipio de
Coari-AM, bem como identificar seus efeitos
entre o publico em estudo.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado uma pesquisa do tipo
descritiva de corte transversal com abordagem
guantitativa, na qual os dados foram coletados
por meio de medidas e entrevistas pessoais
em um Unico momento.

Segundo Appolinario (2004), o estudo
descritivo limita-se a descrever o fendmeno
observado, sem inferir relagbes de
causalidade entre as variaveis.

Amostra

A amostra do estudo foi composta por
conveniéncia de 100 individuos, homens e
mulheres adultos praticantes de atividade
fisica nas academias do municipio de Coari-
AM.

Critérios de inclusao e exclusao

Poderiam  participar do  estudo,
homens e mulheres, alfabetizados e maiores
de 18 anos que realizavam atividades fisicas
em academias no municipio de Coari-AM, que
aceitassem ler e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
que concordassem em preencher o
questionario.

Aspectos éticos

Por motivo de o estudo envolver seres
humanos, o projeto foi submetido ao Comité
de Etica em Pesquisa, a fim de contribuir no
desenvolvimento da pesquisa dentro de
padrbes éticos conforme a Resolugdo n°
466/12 do Conselho Nacional de Saude, tendo
aprovacao pelo Comité de Etica da UFAM com
CAAE 77157417.9.0000.5020 (Parecer
2.348.205).

Os individuos submeteram-se
voluntariamente ao estudo, depois de
devidamente esclarecidos sobre 0s
procedimentos e de assinados 0s respectivos
(TCLE), bem como tiveram acesso as
informacdes sobre os beneficios e possiveis
riscos relacionados a pesquisa. Durante a
coleta de dados todas as dividas que
surgiram foram esclarecidas, onde foi dado
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aos participantes a liberdade de poderem
desistir a qualguer momento da participacéo
da mesma, sem que isto trouxesse algum
dano a sua saude. Todas as informacdes
obtidas foram salvas e guardadas, mantendo
confidencialidade, sigilo e privacidade.

Procedimentos

Inicialmente, foi estabelecido um
contato com os proprietarios de duas
academias do municipio de Coari, academia
Iron Power e academia W. Junior solicitando
por escrito, a autorizacdo da pesquisa. Apos a
autorizacdo deu-se inicio a realizacdo da
coleta de dados. Durante a abordagem com
cada individuo foi realizada uma breve
explicagdo sobre a pesquisa e apresentado o
termo de consentimento livre e esclarecido.

Aplicou-se a cada praticante um
guestionario contendo informagbes de carater
sociodemograficas (idade, sexo, estado
conjugal, escolaridade, profissdo), questdes
voltadas para o habito de hidratacdo antes,
durante e ap6s o exercicio, questdes
referentes a duracdo do treino, sintomas e
peso antes e depois do treino. Ndo sendo
interferido no tipo, duracdo ou intensidade do
exercicio fisico realizado pelos praticantes.

A pesagem corporal foi mensurada
com uma Balanca Digital modelo Tec-Silver
(podendo apresentar até 1% de oscilacdo de
seu peso total) e com capacidade de medicéo
até 180 kg e precisdo de 100 g.

A afericdo do peso corporal se deu
em dois momentos: antes e apdés o
treinamento. Os praticantes fizeram as
afericbes vestindo somente roupas leves e
sem calcados, onde os mesmos foram
posicionados em pé no centro da base da
balanga.

Para determinar o nivel de
desidratacao utilizou-se o seguinte calculo:

% desidratac@o = (Peso inicial — Peso final) x 100
/Peso inicial.

A monitorizacdo das alteracdes no
peso corporal € um método conveniente, de
facil triagem, para determinar a perda de
liquidos durante o exercicio. Cada 0,5 kg de
perda de peso corporal corresponde a 500 mL
de perda de agua, indicando o estado de
desidratacdo (Mcardle, Katch e Katch, 2003;
Maughan e Burke, 2004).

Estatisticas descritivas foram
utilizadas na analise de dados (media, desvio
padrdo e porcentagens) e o teste ANOVA
guando foi comparado a diferenca de perda de
peso entre grupos com p<0,05.

RESULTADOS

A amostra foi composta por 100
praticantes de atividade fisica de ambos os
sexos, com idade variando de 19 a 47 anos,
média de 25,5 + 4,9 anos, sendo a maioria
(63%) do sexo masculino. Dentre o0s
entrevistados predomina a classificacdo do
estado civil de “solteiros” com 88% e quanto a
escolaridade, 68% dos praticantes possui
ensino médio completo, 26% cursando ensino
superior e 6% possuiam ensino superior
completo. Com relacdo a profissdo 85% dos
entrevistados sdo estudantes, 4% professores,
6% autbnomos, 1% designer gréafico, 1%
frentista, 2% dona de casa, 1% técnico em
informatica.

Os resultados acerca dos habitos de
hidratacéo e o tipo de bebida consumida em
cada  momento do exercicio pelos
entrevistados, pode ser observado na tabela 1.

Tabela 1 - Ingestéo hidrica relatada pelos praticantes de atividade fisica antes, durante e apés o
exercicio (n=100).

Sexo Agua Suco Agua de Energético Néo

coco realizam

Masculino 18 2 0 2 41

Antes do exercicio Feminino 13 1 0 0 23
Total 31 3 0 2 64

Masculino 34 0 0 0 29

Durante o exercicio Feminino 23 0 0 0 14
Total 57 0 0 0 43

Masculino 58 4 1 0 0

ApOs o exercicio Feminino 29 5 1 0 2
Total 87 9 2 0 2
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Tabela 2 - Frequéncia semanal e tempo de exercicio fisico diario (n=100).

Variaveis

Quantidade de
praticantes (n)

Duragéo do
treino (Média)

4x/semana
5x/semana
6x/semana

9 01:40:00 por dia
76 01:51:19 por dia
15  01:52:00 por dia

® Masculino ®Feminino

14

34

14

8 9
[ . .-

Céimbra Muscular Tontura Dor de cabeca Suor intenso N&o sente sintomas

Figura 1 - Sintomas de desidratag&o relatados pelos praticantes apds o exercicio (n=100).

Tabela 3 - Valores do peso corporal inicial e final (média + dp) e percentual de desidratacdo em
praticantes de atividade fisica de Coari-AM.

Sexo Peso Inicial (kg) Peso Final (kg) Grau de Desidratacao (%)
Masculino (n=63) 73,36 + 8,87A 72,93 + 8,78% 0,57 £ 0,452
Feminino (n= 37) 62,76 * 8,55 62,51 + 8,46* 0,57 £ 0,452

Legenda: Letras mailsculas sobrescritas iguais na mesma linha indicam igualdade estatistica (p=0,773 para o
grupo masculino e p=0,725 para o grupo feminino). Letras mindsculas sobrescritas iguais na mesma coluna
indicam igualdade estatistica (p=0,983).

Tabela 4 - Valores do peso corporal inicial e final (média + dp) e percentual de perda de acordo com
a escolaridade dos praticantes de atividade de Coari-AM.
Escolaridade Peso Inicial (kg) Peso Final (kg) Perda de Peso (%)

Ensino médio completo (n= 68) 69,03 + 8,777 68,85 + 8,69~ 0,172
Cursando ensino superior (n= 26) 69,04 + 8,49° 69,95 + 8,454 0,902
Legenda: Letras mailsculas sobrescritas iguais na mesma linha indicam igualdade estatistica (p=0,666 para o
grupo com ensino médio completo, p=0,910 para o grupo que esta cursando o ensino superior e p=0,923 para o
grupo com ensino superior completo). Letras minUsculas sobrescritas iguais na mesma coluna indicam igualdade
estatistica (p=0,855).

Em relacdo a média da frequéncia de
treinos semanais e quanto a quantidade de
horas de treinamento dos praticantes a maioria
dos entrevistados treina cinco vezes na
semana (tabela 2).

A figura 1 mostra os sintomas de
desidratacdo apresentados apds o exercicio
fisico de acordo com o sexo dos praticantes.
Os mais citados pelos participantes foram suor
intenso com 23% e caimbra muscular com
22% seguidos de outros sintomas com menor
incidéncia, e 55% relataram n&o sentir nenhum
sintoma decorrente a desidratacao.

A andlise dos valores do peso corporal
demonstrou uma leve diminuicdo do peso dos
praticantes e consequentemente, a
desidratacdo destes. N&o houve diferenca

estatistica no grau de desidratacdo entre
homens e mulheres (tabela 3).

Em relacdo a porcentagem de perda
de peso, os praticantes foram agrupados pelo
nivel de escolaridade conforme mostra a
tabela 4. E possivel verificar que ndo houve
diferenca entre os trés grupos, embora haja
uma tendéncia para que os individuos com
maior escolaridade apresentarem maior grau
de desidratacéo.

DISCUSSAO

A pratica de atividade fisica tem suma
importdncia na qualidade de vida e
manutencdo da saude, tendo em vista que o
sedentarismo esté diretamente correlacionado
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com o desenvolvimento de doencas crénico-
degenerativas, € uma vez que o individuo é
ativo, esse risco é diminuido (Costa e
colaboradores, 2009).

Quando se fala em salde, a
hidratacdo € um fator importante, pois, ela
promove a manutencdo dos tecidos e
funcionamento correto do organismo. Uma vez
que o individuo é disposto a pratica de
atividades fisicas, essa necessidade encontra-
se aumentada, comparado aos individuos
sedentarios (Lancha Janior, 2004).

De acordo com a pesquisa realizada,
sobre os habitos de hidratacdo, a agua é a
bebida mais utilizada pelos participantes
antes, durante e apdés 0s exercicios,
provavelmente por ser uma bebida de facil
acesso, baixo custo e principalmente por estar
disponivel nas academias. Sobretudo nessa
Ultima etapa, onde 87% da populacdo
pesquisada referiu ingerir agua apdés a
atividade fisica. Um estudo anterior realizado
com praticantes de caminhada na cidade de
Coari, mostrou que o0s participantes antes
(81,53%), durante (29,23%) e apods (81,53%)
também referiu a agua como o liquido mais
consumido durante a caminhada (Nunes e
Borges, 2015).

Valores semelhantes foram
encontrados no estudo feito por Ferreira e
colaboradores (2017), onde pb6de-se verificar
que 100% dos participantes da pesquisa
tinham o habito de ingerir agua; 62,9%
utilizava bebida isotdnica e 25,9% foi
encontrado  respectivamente para quem
utilizava agua de coco e suco.

Sapeda, Mendes e Loureiro (2016),
em seu estudo enfatiza a importancia do uso
de bebidas isotbnicas, pois 0 consumo
exclusivo de 4gua mantém apenas 0s niveis
hidricos préximos aos valores considerados
normais, mas ndo evita quadros de
hipoglicemia e hiponatremia, caracteristicos da
desidratacéo.

No presente trabalho também foi
possivel notar que grande parte dos
praticantes de atividades fisicas nao realiza
hidratacdo no pré-treino, onde, de acordo com
Maughan (2003) e Dunford (2006), a
desidratacdo antes do treino influencia
negativamente no rendimento e performance
do individuo durante o exercicio fisico.

Para garantir que o individuo inicie o
exercicio bem hidratado, a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2009) recomenda que o individuo beba cerca
de 250 a 500 mL de agua duas horas antes do

exercicio. Durante o exercicio recomenda-se
iniciar a ingestao ja nos primeiros 15 minutos e
continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos.
Apés o exercicio, deve-se continuar ingerindo
liquidos para compensar as perdas adicionais
de agua pela urina e sudorese.

Nesse sentido, com os resultados
obtidos nesse estudo, ressalta-se a
importadncia da reposicdo nao somente de
agua para o0s atletas, mas também
hidroeletrolitica.

Baseado nos resultados, notou-se um
namero significativo de individuos com
frequéncia de atividade fisica 5 vezes por
semana, humeros esses que demonstram de
forma positiva a busca pela qualidade de vida.

Mazini Filho e colaboradores (2010)
enfatizam que a pratica regular de exercicios
pode contribuir para melhor qualidade de vida,
ao oferecer diversas vantagens como
fortalecimento muscular; aumento da
resisténcia 6ssea; adequacéo do perfil lipidico;
aumento da sensibilidade a insulina;
minimizacdo das modificacbes teciduais
ocasionadas pelo envelhecimento; melhora no
funcionamento hemodindmico do coracgéo;
controle da hipertensdo e melhora da
imunidade, ocasionando menor incidéncia de
infeccdes.

No que se refere aos sintomas da
desidratacdo, as céaimbras musculares e
sudorese intensa destacam-se dentre o0s
sintomas como o0s mais incidentes entre os
participantes. No estudo de Lustosa e
colaboradores (2017), resultados semelhantes
foram obtidos, destacando-se sintomas como
a sede muito intensa e caimbras, onde o
primeiro é indicativo de que os atletas
necessitam fazer a reposicdo hidrica,
enquanto que as caimbras além de apontarem
também a desidratagéo, indicam concentracdo
de eletrélitos séricos e estresse ambiental.

Uma pesquisa realizada por Marins e
Ferreira (2005), demonstrou que atletas
universitarios em diversas modalidades obteve
valores semelhantes aos sintomas de
sensacdo de perda de forca, insensibilidade
nas maos e caimbras. Estes sdo sintomas
indicativos de desidratacdo leve ou moderada,
gue sugerem perdas hidricas de até 2%, mas
gue pode tornar-se mais grave a medida que
se acentua (SBME, 2003).

Quando avaliados os percentuais de
desidratacdo, ambos 0s sexos apresentaram
resultados iguais (0,57%). De acordo com
Teixeira, Liberali e Navarro (2010), a rotina
para a reposicdo hidrica deve ocorrer de
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maneira a evitar que a perda de massa
corporal ultrapasse 2%, para ndo comprometer
a performance. E possivel entdo afirmar,
baseado no habito da maioria dos
participantes realizar a hidratacdo
principalmente no  pés-treino, que O
mecanismo principal utilizado por estes para a
reposicdo hidrica é a sede. O autor
supracitado afirma que confiar no estimulo da
sede ndo garante uma boa reposicdo de
liquidos perdidos durante a sudorese, e sugere
que cada pessoa desenvolva um protocolo de
hidratacdo baseado em diversos fatores como
a taxa de sudorese, condi¢Bes de aclimatagéo,
tipo de atividade e preferéncias pessoais.

Quanto a variacdo de peso pré e pos-
treino, a média dos participantes que possuem
ensino médio completo e ensino superior
completo apontaram perda de peso apo6s o
exercicio fisico, 0,17% e 0,47%
respectivamente, enquanto que 0s
participantes que cursam 0 ensino superior
apresentaram um percentual de 0,90%,
entretanto estas diferencas n&do foram
estatisticamente significantes.

Silva, Lirani e Ribas (2015) em seu
estudo com nadadores adolescentes, salienta
que pessoas hdo ingerem liquidos durante a
atividade fisica, apresentando uma perda de
peso maior que aqueles que realizam a
reidratacéo.

Por outro lado, no estudo de Rossi e
Tirapegui (2007), realizado com atletas de
Karaté universitarios de elite, quando
avaliados em 4 h de treino a temperatura de
24 °C e umidade relativa do ar de 79%,
também com consumo de agua, apresentaram
uma reducdo de peso estatisticamente
significativa (p<0,05), que se traduziu em uma
perda hidrica em relag&o ao peso inicial de 1,4
+ 0,3%, 0 que representou uma desidratacédo
leve.

No entanto, o estado de hidratagcdo
dos participantes pode ser considerado
normal, pois ndo apresenta percentual de
desidratacdo maior que 2% (SBME, 2003).

Dessa forma, pesquisadores tém
apontado que um fator muito importante na
elaboracdo de qualquer exercicio € o plano de
hidratacdo, que deve ser elaborado
cuidadosamente, sendo imprescindivel a
presenca de um nutricionista para isto
(Furtado e colaboradores, 2009; Voltolino e
colaboradores, 2013).

CONCLUSAO

Por meio desta pesquisa pbde-se
verificar que a maioria dos praticantes n&o
realizam de forma correta a hidratacdo durante
a pratica do exercicio.

Grande parte dos participantes
relataram baixa ingestdo de agua antes e
durante o treino, o que desencadeou em
efeitos colaterais apés o treino.

Assim, se faz necessério orientar esse
publico no que se diz respeito a importancia de
uma hidratacdo adequada no exercicio,
enfatizando quanto aos beneficios da adesédo
sobres esses habitos, sendo o profissional
nutricionista o mais apropriado para realizar as
orientacdes sobre as formas corretas de
hidratacéo, bebidas a serem consumidas e os
efeitos  fisiologicos que a hidratacdo
inadequada pode acarretar.
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