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RESUMO

O consumo adequado de liquidos antes, durante e depois da atividade fisica € uma
pratica nutricional de extrema importancia para aumentar o desempenho e proteger
a salde e o bem-estar do atleta. Este trabalho teve por objetivo avaliar o estado de
hidratacéo dos atletas de natagdo da escola Henrique Castriciano de Natal/RN. O
estudo foi realizado com nove atletas de natacdo de ambos os sexos. Para a
verificacdo do nivel de hidratacdo dos atletas, foi necesséaria a coleta média da
ingestdo de liquidos ocorrida antes, durante e apds o treino e o volume urinario no
término do treino de 02 horas de natacdo. Para analisar a taxa de suor, foi
necessario fazer uma meédia dos pesos inicial e final dos atletas, e a mensuracao da
guantidade de bebida consumida. De acordo com a ingestdo de liquidos, 78% dos
atletas comecaram o treino fazendo uma hidratagéo prévia Em seguida, 89% fizeram
uso de algum tipo de bebida durante. Ap6s o término do treino, 56% que
consumiram 80% preferiram a agua para se reidratar. Houve uma mudanca pequena
de apenas de 0,89% do percentual de peso corporeo. Durante o treino, observou-se
gue os atletas apresentaram uma perda com 208ml de suor/hora. Conclui-se que os
atletas estavam fazendo o consumo adequado de bebidas durante os periodos do

treinamento, no qual se encontravam bem hidratados.

Palavras — chave: Liquidos; Atividade Fisica; Hidratacdo; Consumo; Peso
Corpoéreo; Taxa De Suor.



ABSTRACT
The appropriate consumption of liquids before, during and after the physical activity it
is a practice nourishing of extreme importance to increase the acting and to protect
the health and the athlete's well-being. This work had for objective to evaluate the
state of the athletes' of swimming of the school hydration Henrique Castriciano of
Natal/RN. THE study was accomplished with nine athletes of swimming of both
sexes. For the verification of the level of the athletes' hydration, it was necessary the
medium collection of the ingestion of liquids happened before, during and after the
training and the urinary volume in the end of the training of 02 hours of swimming. To
analyze the perspiration rate, it was necessary to do an average of the weights initial
and final of the athletes, and the measure of the amount of consumed drink. In
agreement with the ingestion of liquids, 78% of the athletes began the training
making a previous hydration soon after, 89% made use of some drink type during.
After the end of the training, 56% that you/they consumed 80% they preferred the
water to hydrate again. There was a small change of just of 0,89% of the percentile
of corporal weight. During the training, it was observed that the athletes presented a
loss with 208ml of perspiration/hour. it is Ended that the athletes were doing the
appropriate consumption of drunk during the periods of the training, in which were

well moisturized.

Words - key: Liquids; Physical Activities; Consumption; Body Weight; Sweat Rate.



LISTA DE GRAFICOS

GRAFICO 1: Quantidade de bebidas (em mL) consumidas pelos atletas antes do
TrEINO ====mmm e m e e oo e e e e e pag 26

GRAFICO 2: Quantidade de bebidas (em mL) consumidas pelos atletas depois do
=] Lo pag 30




LISTA DE TABELAS

TABELA 1: Presenca de consumo de bebidas antes do treino ---------------------=--------
--------------------------------------------------------- pag 25

TABELA 2: Tipos de bebidas consumidas pelos atletas antes do treino ------------------
--------------------------------------------------------------- pag 25

TABELA 3: Presenca do consumo de bebidas durante o treino ----------------------------
--------------------------------------------------------------- pag 27

TABELA 4: Tipos de bebidas consumidas pelos atletas durante o treino ----------------
--------------------------------------------------------------- pag 27

TABELA 5: Presenca de consumo de bebidas depois do treino mmmmmmmm e
---------------------------------------------------- pag 28

TABELA 6: Tipos de bebidas consumidas pelos atletas depois do treino ----------------
--------------------------------------------------------------- pag 28

TABELA 7: Média do peso corpéreo dos atletas antes e depois do treinamento -------




LISTA DE ABREVIACOES
ADA - AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION

ACSM - AMERICAN COLLEGE SPORTS MEDICINE



SUMARIO

N R RI0] 510070 T 11
y 1= | = 1Y S T 12
2.1 OBJIETIVO GERAL ..ottt ettt ettt 12
2.2 OBJIETIVO ESPECIFICO......oiiiiieceecee ettt 12
3 REFERENCIAL TEORICO.......ciiiiiceeceeeeee ettt 13
3.1 HIDRATACAO E DESIDRATACAO NO EXERCICIO .....cccceveeeeeieeeceeeeeeeeene, 13
B2 AGUA ..ot 17
3.3 BEBIDAS ESPORTIVAS ..ottt ettt ettt 19
3.3.1 Repositor HIdroeletrolitiCo ........oovvvuiiiiii e 21
A METODOLOGIA ...ttt ettt ettt ettt st ee e neete e e e 23
4.1 GRUPO AMOSTRA ..ottt ettt ettt ettt n s e e 23
4.2 COLETA DE DADOS ...ttt ettt ettt 23
4.2.1 Andlise das Bebidas CoNSUMIAAS .......cuuiieiiiiiiiieeiiiiieeeeeie e 23
4.2.2 Grau de Hidratagc8o € TaXa de SUOT ........ccuvuiiiiiii i 24
4.3 ANALISE DOS DADOS.......oouiiieeeee ettt ete et st ete et ete e eeane e 24
5 RESULTADOS E DISCUSSAO ...ttt ettt 25
5.1 ANALISE DA INGESTAO E OS TIPOS DE BEBIDAS CONSUMIDAS ANTES,
DURANTE E APOS A PRATICA ESPORTIVA ...cooviiiieeee e 25
5.2 ESTIMACAO DA DESIDRATACAO CORPORAL........coceeveteeeeeeeeee e, 29
5.3 TAXA DE SUOR......oo oottt oottt 30
(3010101 I U157 TS 31
7 CONSIDERAGOES FINAIS......o it ettt n e eaans 31
T = N 1N T 32
APENDICES. ......oeitt ittt ettt ettt ettt et e et e ettt e et e eteete st e e aaeareereeneens 35



1 INTRODUCAO

O consumo adequado de liquidos antes, durante e depois da atividade fisica
€ uma pratica nutricional de extrema importancia para aumentar o desempenho e
proteger a saude e o bem-estar do atleta. Para que o nivel de hidratacdo se torne
adequado é importante e necessario que ocorra uma ingestdo de quantidades
suficientes de liquidos durante os periodos de exercicios, para que se mantenha um
balanco entre perda e reposicdo (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

A realizacdo de exercicios aumenta a producdo de calor, de modo que o
organismo precisa acionar mecanismos para elimina-lo. Um dos meios de perder
calor é através da sudorese, no que implica huma eliminacdo de agua e eletrglitos
pelo organismo. Nesse contexto, produzimos o suor, que € lancado na pele e, em
seguida, evaporado. A sudorese ndo vem a afetar o individuo, uma vez que ela
permite 0 organismo manter uma temperatura adequada durante o exercicio
(BACURAU, 2007).

Segundo Maughan e Burke (2004), os exercicios pesados e prolongados
estdo associados ao aumento da temperatura corporal, a diminuicdo do conteudo de
agua no corpo, em virtude da perda pela transpiracdo e da queda das reservas de
carboidratos do figado e dos musculos. Todos esses fatores podem debilitar o
desempenho esportivo.

A hidratacdo também se torna importante para atletas que praticam esporte
aquatico, nao s6 antes do treinamento, como também durante e ap6s dela. Quando
o nadador se encontra dentro da agua, a temperatura do corpo se iguala a
temperatura da agua bem mais rapido do que fora deste ambiente, aumentando a
possibilidade de desidratacédo (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

O referido trabalho foi de grande importancia para que pudesse avaliar se 0s
atletas da equipe de natacdo do Complexo Educacional Henrique Castriciano
Natal/RN estavam fazendo a ingestdo correta de liquidos antes, durante e apds o
treinamento, e fazer uma analise sobre os indicadores de desidratacdo, peso
corpoOreo e taxa de suor, para que o desempenho desses atletas nao fosse afetado

devido a ma reposicao de liquidos.



2 OBJETIVOS
2.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar o estado de hidratagéo dos atletas da equipe de natagdo da Escola

Henrique Castriciano da cidade do Natal/RN.
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Analisar a ingestdo e conhecer os tipos de bebidas consumidas antes,
durante e ap0s a prética esportiva;
o Estimar a desidratacdo corporal em situacfes reais de praticas esportivas;

. Calcular a taxa de suor dos atletas.



3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 HIDRATACAO E DESIDRATACAO NO EXERCICIO

O estado de hidratacdo € um fator determinante para a pratica de atividades
fisicas, no que se faz necessario se ter conhecimento sobre o estado de hidratacéo
do individuo antes, durante e apds o0 exercicio para que assim se possa evitar 0s
problemas de saude devido a desidratacdo (MACHADO-MOREIRA et al, 2006).

Segundo Rabello e Kapazi (2005), A hidratacdo € um fator que deve ser
considerado antes, durante e depois do exercicio, independente de ser ele, aerdbio
ou anaerobio, o qual tem grande importancia para o bom funcionamento dos
processos homeostéticos exigidos pela atividade fisica.

Hidratar-se é fundamental para se evitar a perda de liquido (desidratacédo),
pois esta ajuda a manter a temperatura corporal, previne a hipertermia (elevacdo da
temperatura corporal) e a manutencdo do desempenho na atividade fisica
(BACURAU, 2007).

Alguns métodos séo utilizados para saber o estado de hidratacédo do individuo
como a osmolaridade plasmatica (principal método em situacdes laboratoriais), a
gravidade especifica da urina como também sua coloracéo, além da variacdo de
peso corporal antes e depois do exercicio (MACHADO-MOREIRA et al, 2006).

Para se manter um nivel adequado de hidratagcdo em pessoas que praticam
atividades fisicas é necessario que ocorra uma ingestdo de quantidades suficientes
de liquidos no treinamento, antes, durante e depois (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005). A reposicao de liquidos é proporcional a alguns fatores, tais como intensidade
do exercicio; condi¢des climaticas; aclimatacéo do atleta; condicionamento fisico do
atleta; e caracteristicas individuais fisioloégicas e biomecéanicas do atleta (RABELLO;
KAPAZI, 2005).

A sede normalmente é um indicador de que o corpo estad necessitando de
agua, porém, as vezes esse indicador se torna inadequado para que o atleta faca
uma reposicdo de liquidos suficiente para as suas necessidades e demanda,
deixando despercebidas suas perdas de liquidos pelo suor, podendo assim ocorrer a
desidratacéo (BRITO, 2003).



Perrela, Noriyuki e Rossi (2005, p. 195) afirmam que:

“O mecanismo de sede € sensivel as concentracdes plasmaticas de sédio, a
osmolaridade e ao volume sanguineo. O aumento da concentracéo de sédio
e diminuicao do volume sanguineo resulta a maior percepcado da sede. Se a
ingestdo for somente de agua, rapidamente desaparece a vontade de beber
devido as alteracdes na pressdo osmética, além da reducao do volume total
a ser ingerido.”

Para que o desempenho durante o treinamento, competicdo e a recuperacao
nao sejam afetados, ndo levando a exaustdo por calor e ocorrendo um ataque de
calor levando a confusdo mental, dor de cabeca, desorientacdo e até a morte, a
hidratacdo é um ponto crucial e determinante, fazendo com que a reposi¢cédo seja
feita de uma maneira rapida e completa (BRITO, 2003).

De acordo com Biesek, Alves e Guerra (2005 apud MAUGHAN E MURRAY
1999) “estar bem hidratado antes do inicio de uma atividade fisica assegura
respostas fisioldgicas e melhor desempenho. Atletas que iniciam as competicdes
desidratados estdo em desvantagens em relacdo aos bem hidratados.”

Uma hidratacdo antes do exercicio tem como objetivo permitir que o
individuo inicie uma atividade mais hidratado que o “normal”, ou seja, que ele esteja
hiper-hidratado. Uma hiperidratacdo se consegue pela ingestdo de agua pura, de
substancias como glicerol ou ainda bebidas esportivas contendo
carboidratos/eletrdlitos, que, além da hidratacdo, aumentam os estoques de
carboidratos (BACURAU, 2007).

Durante o exercicio € necessaria a ingestdo de liquidos para que se possa
diminuir o risco de algum problema relacionado ao estresse térmico, como 0S
batimentos cardiacos e a temperatura retal elevados (MACHADO-MOREIRA, 2006).

Por isso, durante o exercicio, atletas devem iniciar a ingestao de liquidos o
mais cedo possivel e em intervalos regulares para assegurar que 0 consumo seja
suficiente para repor toda a agua perdida pelo suor ou consumir a quantidade
méaxima tolerada (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

Alguns fatores podem limitar a reposicdo adequada de liquidos, contudo, o
principal fator é o fisioldgico, pois este determina quando se devem ingerir mais
liquidos, a velocidade de absorcéo dos liquidos e se estes vao cumprir ou ndo seu

proposito de hidratacdo, além de se observar o tempo de absor¢cdo dos liquidos



contidos no intestino delgado, no que esta relacionado com a quantidade de volume,
quantidade calo6rica da substéncia e a osmolaridade (quantidade de particulas)
(RABELLO; KAPAZI, 2005).

A ingestdo de liquidos durante o exercicio deve ser feita em intervalos
regulares porque assim ha estimulo na perda de calor pela manutencdo de taxas de
suor (BIESEK; ALVES; GEURRA, 2005).

A importancia da manutencéo da saude de praticantes de exercicios fisicos
€ gue leva a preocupacéao da reposicao rapida de liquidos (LOPES, 2004). Para isso,
se faz necessario a reposi¢do de liquidos ndo s6 antes e durante, como também
depois do exercicio, para que assim possa ser suficiente a reposicao das perdas
hidricas, especialmente em ambientes quentes (RABELLO; KAPAZI, 2005).

A reposicdo de perdas hidrica inadequada de agua apos o término das
atividades ndo sO afeta a capacidade de realizar exercicios, mas também cria
distarbios no equilibrio hidrico e na temperatura central (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005).

E necesséario que seja feita uma programacdo adequada da reposicdo
hidrica para os atletas durante toda a atividade a fim de que o seu volume
plasmatico fique preservado, fazendo com que a circulacdo e a transpiracdo figuem
em seus niveis normais (BACURAU, 2007).

O sucesso de uma hidratacdo adequada apOs o exercicio depende do
balanco entre a ingestdo e as perdas urinarias. A perda de liquido pela urina e pelo
suor continua mesmo em estado de desidratacéo, por isso € importante repor uma
quantidade de liquidos maior que a perdida durante o exercicio (PERRELAS;
NORIYUKI; ROSSI, 2005).

A desidratacdo, que é a reducdo no conteudo de agua no corpo, resultante
da falta de reposicdo adequada de liquidos durante exercicio pode causar
comprometimento da dissipacdo de calor, cujo este € necessario para que nao
ocorra um aumento drastico da temperatura, resultando em morte ou injdria,
ocorrendo entdo a elevacdo da temperatura corporal basal e podendo também
aumentar o esforco do sistema cardiovascular (BRITO, 2003).

A maioria dos atletas e técnicos sabe que a desidratacédo faz o desempenho
cair. No entanto, tal conhecimento nem sempre conduz a comportamentos
destinados a evitar ou limitar o risco da desidratacdo que € bastante evidente
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).



Sem uma reposi¢éo liquida adequada, a toleréncia do individuo ao exercicio
mostra uma reducdo acentuada durante a atividade prolongada por causa da perda
hidrica através da transpiracdo (COSTILL; WILMORE, 2001).

Qualquer grau de desidratacdo afeta a funcdo fisiologica e a
termorregulacdo. A medida que a desidratacdo progride e o volume plasmatico
diminui, o fluxo sanguineo periférico e o ritmo de transpiracdo diminuem e a
termorregulacdo se torna progressivamente mais dificil. Cumulativamente, isso
contribui para um maior aumento na frequéncia cardiaca, na percepcao do esforco,
na temperatura central e na fadiga prematura do que na vigéncia de uma hidratagcéo
normal (KATCH; KATCH; McARDLE, 2001).

Os sinais de desidratacdo incluem cefaléia, fadiga, apetite diminuido,
tontura, turgor cutaneo precario, pele esticada na testa, urina concentrada, débito
urinério diminuido, olhos encovados, mucosa da boca e nariz secos, alteracdes de
pressao ortostética e taquicardia (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005).

Os efeitos da desidratacdo sobre os desempenhos nos eventos menos
aerobios e mais curtos sdo, no entanto, menos draméaticos. Nos periodos de
exercicio com duracdo de apenas alguns segundos, nos quais o ATP é gerado,
sobretudo através dos sistemas ATP-CP e glicolitico, o desempenho parece nao ser
afetado (COSTILL; WILMORE, 2001).

Durante a atividade fisica, os musculos produzem grande quantidade de
calor que deve ser dissipado para o0 ambiente, ou entdo ira ocorrer um aumento da
temperatura central (interna). Como a producdo de calor pelos musculos é
proporcional a taxa de trabalho, a influéncia negativa da desidratacdo € maior sobre
0s exercicios aerébicos prolongados que nos anaerdbicos (SILVA; MURA, 2007).

Rabelo e Kapazi (apud CARVALHO, 2003) relatam que com 1% a 2% de
desidratacéo iniciam-se 0 aumento da temperatura corporal em até 0,4°C para cada
percentual subsequiente de desidratacdo. E, em torno de 3% de desidratacéo, ha
uma reducgédo importante do desempenho; com 4 a 6% pode ocorrer fadiga térmica; a
partir de 6% existe risco de choque térmico, coma e morte.

O suor possui varios elementos importantes para 0 n0sSso organismo, como
o cloreto, magnésio, potassio e o sédio. O sédio e o cloreto formam a maior parte
dos elementos, em concentracdes iguais ou metade daquelas encontradas no
plasma. Quando a sudorese do atleta é intensa a perda de sédio pode chegar até

15% a 30% no total presente no organismo. O sédio perdido resulta em uma



reidratacdo incompleta e predispbes o atleta a caimbras nos exercicios
subsequentes (BRITO, 2003).

Para que ocorra uma alta absor¢cdo de fluidos no nosso organismo, Sao
usadas solucbes diluidas de glicose e sais de soédio, jA que essas solucdes
estimulam o mecanismo da sede. Em particular, o sédio além de facilitar a captacao
hidrica, contribui na manutencdo de seus niveis plasmaticos (BACURAU, 2007).

Para um desempenho ideal e as funcdes fisioldgicas preservadas, a agua
corporal e o contetdo de eletrolitos devem permanecer relativamente constantes, ou
seja, quanto mais a ingestdo de liquidos (dgua e bebidas esportivas) se
aproximarem da sudorese, menores serdo os efeitos da desidratacao (MACHADO-
MOREIRA et. al, 2006).

3.2 AGUA

A 4gua, sozinha, é o0 maior componente do corpo. As células
metabolicamente ativas dos musculos e visceras possuem a maior concentracdo de
agua, enquanto as células teciduais calcificadas possuem menor. A agua corporal
total € maior em atletas do que em néo atletas, e diminui significativamente com a
idade em razdo da diminuicdo da massa muscular (MAHAN; ESCOTT-STUMP,
2005).

A agua costuma ser chamada de “nutriente silencioso”, denominagao que
reflete o grau de certeza da sua presenca e disponibilidade. Assim, como acontece
com todos os nutrientes, é necessaria uma ingestdo regular de dgua para que o
corpo mantenha a saude (WOLINSKY; JUNIOR, 2002). Ela € um componente
essencial de todos os tecidos corporais, importante para os processos fisioldgicos de
digestdo, absorcdo e excrecdo e nao por manter a estabilidade fisica e quimica de
fluidos intra e extracelular, possui um papel direto na manutencdo da temperatura
corporal (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005).

Como porcentagem, a agua representa 40 a 70% da massa corporal do
individuo, dependendo da idade, do sexo e da composi¢ao corporal, constitui de 65
a 75% do peso dos musculos e aproximadamente 50% do peso da gordura corporal
- tecido adiposo (KATCH; KATCH; McDARLE, 2001).



Foi estimado que nds podemos sobreviver 4s perdas de até 40% de nosso
peso corporal de gorduras, carboidratos e proteinas. Mas uma perda de apenas 9%
a 12% do peso corporal de agua pode ser fatal (COSTILL ; WILMORE, 2001).

Apesar de sua abundancia, o conteudo de agua deve ser mantido nos
limites, aproximadamente 70%, pois 0 corpo tem menor capacidade para suportar a
restricdo de 4gua do que de alimentos. Na auséncia de exercicios fortes e desde
gue seja mantida a ingestdo de fluidos, alguns dias de jejum completo provocam
pequeno impacto na capacidade funcional, e até periodos mais longos de
abstinéncia sdo bem tolerados (WOLINSKY; JUNIOR, 2002).

Em individuos saudaveis, a ingestdo de agua € controlada principalmente
pela sede. Esta € estimulada quando a osmolaridade plasmatica aumenta ou o
volume intravascular diminui. A sensacédo de sede serve como um sinal para ingerir
liquido corporal (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005).

O débito de 4gua ou perda hidrica, em repouso, pode ocorrer através dos
rins, 0s quais excretam a agua e os produtos metabdlicos pela forma de urina, no
gue corresponde a 60%. Outra forma de eliminacdo de &agua é através da
transpiracdo e excrecdo pelo intestino grosso nas fezes, 5% respectivamente.
Durante o exercicio, a perda hidrica tende a aumentar e para que a agua seja
conservada, o fluxo sanguineo renal diminui numa tentativa de se evitar a
desidratacdo. A medida que a temperatura corporal aumenta, a transpiracdo se
eleva para que ndo ocorra o0 superaguecimento. E assim, ocorre uma maior
producdo de agua, durante o exercicio, devido ao aumento do metabolismo oxidativo
(COSTILL; WILMORE, 2001).

Durante o exercicio de alta intensidade sob estresse ambiental pelo calor, a
transpiracdo e a evaporacao respiratoria podem provocar perdas hidricas rapidas,
chegando até de 2 a 3 litros agua por hora (BRITO, 2003). Um adulto razoavelmente
sedentario em um ambiente normal necessita de aproximadamente 2,5 L de agua
por dia. Para uma pessoa ativa em um ambiente quente, a demanda de agua
aumenta com frequéncia para entre 5 a 10L diarios. A sua perda ocorre na urina,
através da pele, como vapor de agua no ar expirado, e nas fezes (KATCH; KATCH,;
McDARLE, 2001).

Em repouso, a nossa ingestdo de agua é igual ao nosso débito de agua.
Cerca de 60% da nossa ingestao diaria dela sao obtidos de liquidos que ingerimos e



cerca de 30% sé&o derivados dos alimentos que consumimos. Os 10% restantes s&o
produzidos nas nossas células durante o metabolismo (COSTILL; WILMORE, 2001).

Alguns estudos relatam que no exercicio prolongado de baixa intensidade, a
agua pura pode ser tdo eficaz quanto as solucdes salinas diluidas ou quanto as
solugdes de eletrolitos-nutrientes para a manutencdo da funcdo cardiovascular e
termorreguladora (BACURAU, 2007).

A agua pura € a maneira mais acessivel de se fazer uma hidratacdo, devido
a sua facilidade de consumo e de ter um custo muito baixo. Porém existem alguns
fatores que limitam o seu consumo, como por exemplo, a hiper-hidratagéo, no qual
ocorre quando a reposicao de eletrolitos ndo é alcancada com a alimentagéo
adequada, fazendo com que, antes do exercicio a hidratacdo pela agua ndo seja
eficaz, pois vai provocar uma diluicdo excessiva dos liquidos corporais podendo
provocar disturbios fisiolégicos graves (LOPES, 2004).

As necessidades de 4gua sao determinadas pelas perdas totais ocorridas no
organismo. Em todas as situacfes, com excecdo daquelas que envolvem periodos
muito curtos, a ingestdo de agua tem de ser igual a perda (MAHAN; ESCOTT-
STUMP, 2005).

3.3 BEBIDAS ESPORTIVAS

As solucbes contendo varias quantidades e tipos de eletrolitos e/ ou
nutrientes como carboidratos vém sendo e continuam a ser utilizada por atletas com
a finalidade de aumentar o desempenho fisico (WOLINSKY; JUNIOR, 2002).

Para que a solucéo seja ideal para o praticante de exercicio tem-se que ou é
necessario analisar a situagdo existente, como a duragdo da intensidade, do
exercicio para que possa ser oferecido uma solugcdo contendo agua mais solucao
carboidrato, podendo ainda variar neste ultimo tipo de carboidrato e a concentracdo
ideal (SILVA ;MURA, 2007).

As chamadas bebidas esportivas séo elaboradas com o objetivo de diminuir
ou eliminar os efeitos prejudiciais de “disturbios” fisiologicos impostos ao organismo
pelo exercicio (BACURAU, 2007). J4 as chamadas bebidas energéticas (bebidas
alcodlicas, bebidas gaseificadas, cha preto, cha mate e café) ndo sdo recomendados
para a hidratacdo durante a atividade fisica por provocarem alguns efeitos
indesejados (LOPES, 2004).



Os disturbios homeostéaticos, que incluem um decréscimo no volume
plasmatico, um aumento na temperatura corpOrea interna ou profunda, aumento da
osmolaridade plasmatica e um decréscimo nos nutrientes combustiveis para o
musculo, e a consequente alteragcdo no desempenho variam com a intensidade, a
duracdo e o tipo de exercicios, e assim, henhuma bebida nutriente € a melhor para
todas as situacdes de exercicios (WOLINSKY; JUNIOR, 2002).

A maioria das bebidas esportivas é formulada para fornecer as quantidades
recomendadas de energia, para apoiar o desempenho ideal durante uma atividade
fisica prolongada e para ajudar a manter o equilibrio de liquidos pela reposicédo dos
eletrélitos perdidos pela transpiracdo (LUFT; KRUG, 2003). Segundo Brito (apud
SGARBIERI e PACHECO, 1999) e Mcardle et al (1988), a caracteristica principal,
das bebidas esportivas € a elevada densidade calorica, na forma de carboidratos
facilmente assimilavel, que proporcionam energia extra para a realizacdo do
exercicio quando os carboidratos enddgenos estdo depletados.

As bebidas comercialmente vendidas possuem diversas marcas a
disposicéo do consumidor apresentando muitas caracteristicas comuns, podendo ser
citado diferentes tipos de combinacfes de carboidratos, a presenca de sodio e de
pequenas quantidades de potassio, além do sabor ligeiramente adocicado,
promovendo o intuito de maior consumo (BACURAU, 2007).

As bebidas disponiveis comercialmente apresentam como fontes glicidicas a
glicose, polimeros de glicose, sacarose e frutose, em uma faixa que varia de 3% a
15%, e teores variados de sais (BRITO, 2003).

Essas bebidas, além de hidratarem de modo semelhante a agua, fornecem
energia na forma de carboidrato. Apresentam conteudo de sédio que permite a
absorcdo mais eficaz de liquidos, podendo ser encontradas na forma de p6é ou na
forma liquida (BACURAU, 2007).

Verifica-se que a reidratagdo se da mais com o consumo voluntario de
bebidas esportivas ao invés da agua pura devido a sua palatibilidade (temperatura,
sabor, “dogura”, acidez). Porém, varios fatores sédo analisados em comparagéo com
a agua: quantidade de liquido ingerido; tempo de esvaziamento gastrico; tempo que
leva a ser absorvido pelo intestino e se o liquido atenua a oxidacao de carboidrato
enddgeno (BIESEK, ALVES; GUERRA, 2005).

O carboidrato possui uma eficacia devido a sua melhora na performance

tanto em atividades com duracdo de 1 hora quanto em um tempo menor, ajudando



na manutencdo da glicemia e retardando o inicio da fadiga. O acréscimo de
carboidrato deve ser cuidadosamente elaborado para que ndo comprometa a
passagem de agua para o intestino (LOPES, 2004).

Provavelmente, as misturas de carboidratos sdo melhores em bebidas
esportivas (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002). Elas podem minimizar os efeitos
sobre o0 esvaziamento gastrico ou a manutencao da glicose sanguinea, cuja sua
concentracdo deve esta numa faixa entre 5-10%. Elas podem ser consumidas tanto
antes como durante o evento, na forma de sacarose, glicose, frutose e
maltodextrina. Nao se recomenda a utilizacdo de bebidas contendo apenas frutose,
que podem causar distUrbios gastrintestinais (BRITO, 2003).

O consumo de eletrdlitos, principalmente sodio, na forma de cloreto de
sédio, visa repor as perdas desses ions por meio da sudorese. A presenca do
cloreto de sodio intensifica o sabor de uma bebida, levando a consumi - |4 mais

rapidamente, além de estimular a absorcao de 4gua no intestino (BACURAU, 2007).

3.3.1 Repositor Hidroeletrolitico

Os repositores hidroeletroliticos, antes definidos como bebidas isotonicas,
produtos em que a concentracdo dos elementos exerce a mesma pressao osmotica
gue o sangue, permitindo acelerar a velocidade de absor¢cdo dos nutrientes, sao
entdo citados como produtos formulados a partir da concentracdo variada de
eletrdlitos (sodio e cloreto), associada a concentracdes variadas de carboidratos,
objetivando a reposicéo hidrica e eletrolitica decorrente da pratica de atividade fisica
para que o atleta alcance e/ou obtenha a manutencéo do seu nivel de energia, para
gue assim seu desempenho néo seja afetado (BRITO, 2003; CASTRO; SCHERER,;
GODOY, 2006).

Conforme Castro (apud ANVISA, 1999, p. 214):

‘esses produtos devem apresentar concentragdes variadas de
sodio, cloreto e carboidratos. Opcionalmente, podem conter
potassio, vitaminas e/ou minerais em concentracdes

semelhantes as encontradas nos fluidos organicos”.
Os efeitos benéficos das bebidas com eletrdlitos/carboidratos serédo
alcancados se o0 uso desses produtos minimizarem ou melhorarem as alteracoes
induzidas pelo exercicio que possam afetar de forma negativa seu desempenho

(WOLINSKY; JUNIOR, 2002).



As bebidas esportivas sdo uma excelente fonte de &agua, carboidratos e
minerais, para a hidratacao ou reidratacdo, principalmente para atletas de alto nivel.
Para 0 seu consumo, é necessario analisar a intensidade e a duracdo do exercicio.
Verifica-se que em atividades com duracédo superior a 90 min., o uso de bebidas
esportivas sdo importantes, pois o tempo prolongado promove deplecdo do
glicogénio hepético e muscular. No caso dos eletrdlitos, mesmo ndo sendo
depletados, eles sao importantes por seu efeito positivo na absorcdo de
agua/carboidrato (BACURAU, 2007).

Os repositores hidroeletroliticos sdo usados durante ou ap0s as atividades
fisicas de longa duracéo, ja que os trabalhos comprovaram a maior eficacia destas
bebidas em relacdo a agua neste periodo de exercicio (BRITO, 2003).

Brito (2003 apud BSC, 2002) relata que “a agua néo deve ser substituida por
estas bebidas na reidratacdo em periodos curtos de exercicio e sobre condi¢fes
normais”. Porém os repositores hidroeletroliticos podem resultar em um melhor
desempenho atlético do que agua pura, em atividades de duracédo superiores a 90
min, pois apesar da agua ser um bom saciador da sede, esta tende a reduzir a
osmolaridade do plasma, fazendo com que o0 corpo ndo seja completamente
reidratado, cessando sua sensacdo. Além do que as solucbes apresentam um
melhor sabor, fazendo com que um atleta a consuma, e assim encoraje os demais

atletas a um consumo adequado.



4 METODOLOGIA
4.1 GRUPO AMOSTRAL

A presente pesquisa é do tipo transversal, onde passou pelo comité de ética
para que fosse aprovada. Foi realizada com 9 atletas de Natacdo, de ambos os
sexos, com idade entre 13 e 18 anos, da equipe do Complexo Educacional Henrique
Castriciano na cidade do Natal/RN, que ao colaborarem a ajudar com a pesquisa, foi
necessario assinar um Termo de Consentimento, no qual a pesquisadora esclarecia
gue ndo haveria nenhum dano para os atletas. Os atletas foram selecionados de
forma intencional, por pertencerem a uma instituicdo desportiva profissional e por ser

uma escola onde ha um programa de treinamento esportivo sistematico.

4.2 COLETA DE DADOS

A sessdo de treinamento programada para o dia da coleta dos dados
consistiu em exercicios, envolvendo a preparacédo fisica e técnica, no periodo da
tarde, com duracéo total de 2 horas.

Foi investigado, para a coleta de dados, o tipo de bebida consumida (antes,

durante e depois do exercicio), o grau de hidratacao e a taxa de suor apés o treino.

4.2.1 Analise das Bebidas Consumidas

A andlise das bebidas consumidas foram aferidas através de um questionario
elaborado pelo proprio pesquisador baseado no questionario de Perrella et al.
(2005), (Apéndice 1). O questionario continha questdes do tipo: peso inicial e final;
se os atletas ingeriram algum tipo de bebida antes, durante e depois do treino, e
qual era esse tipo de bebida; a quantidade do volume urinario que fizeram apos
sairem da piscina; se estavam com a sensacdo de boca seca e se sentiam sede
apos o término do exercicio.
Para que fosse avaliada a situacdo real de uma sessdo de treinamento, 0S
participantes ndo receberam orientacdes sobre a ingestdo adequada de agua em

nenhum momento.



4.2.2 Grau De Hidratacao E Taxa De Suor

Para andlise dos dados foi preciso fazer a mensuracdo da massa corpérea e
da estatura dos participantes (utilizando uma balanca eletrénica digital com
capacidade para 150kg, equipada com régua antropomeétrica). Os mesmos estavam
com vestimentas leves (short ou calcdo; blusa; e sem calcado). A mensuracédo da
massa corporea foi realizada antes e ap0s o treino para analisar a diferenca do peso
corporeo e assim verificar o nivel de hidratacao.

Para complementacdo das referidas analises, foi necessaria a coleta média
da ingestéo de liquidos ocorrida antes, durante e apos o treino e o volume urinario
no término do treino. Para analisar a taxa de suor, foi necessario fazer uma média
dos pesos inicial (P1) e final (P2) dos atletas, e a mensuracdo da quantidade de

bebida consumida.

4.3 ANALISE DOS DADOS

Para que os resultados fossem obtidos foi necessario utilizar o programa
Microsoft Office Excel 2007, para analise dos dados da porcentagem da bebida
consumida antes, durante e apés o treinamento; a quantidade consumida; e a média

do peso inicial e final.



5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 ANALISE DA INGESTAO E OS TIPOS DE BEBIDAS CONSUMIDAS ANTES,
DURANTE E APOS A PRATICA ESPORTIVA

O presente estudo foi realizado com uma amostra de 9 atletas de natacao,
com idade entre 13 a 18 anos, tanto do sexo masculino como do sexo feminino. A
duracéo do treino foi em torno de 2 horas, no periodo da tarde.

O consumo de bebidas antes do treino (Tabela 1) foi presente para 78% dos
atletas. Dentre as bebidas consumidas antes o treino (Tabela 2), a 4gua natural
correspondeu por 57%, seguido pela presenca de suco de frutas, agua de coco e

bebidas esportivas (cada uma com 29%) e refrigerante (14%).

Tabela 1 — Presenca de consumo de bebidas antes do treino

CONSUMO DE BEBIDA ANTES DO PERCENTUAL
TREINO
Sim 78%
Nao 22%

Fonte: Elaborado pelo autor.

Tabela 2 — Tipos de bebidas consumidas pelos atletas antes do treino

TIPOS DE BEBIDA ANTES
AGUA 57%
SUCO DE FRUTAS 29%
BEBIDAS ESPORTIVAS 29%
AGUA DE COCO 29%
REFRIGERANTE 14%

Fonte: Elaborado pelo autor.

Talon e Dias (2009), analisaram 19 jogadoras profissionais de futebol de
campo de Botucatu/SP, com idade entre 15 e 28 anos, e notaram nos seus
resultados, que antes do inicio do treino 100% das atletas ingeriram liquidos sendo

71,5% agua, 14,3% refrigerante e 7,1% isotbnico. Estes resultados séo similares ao



encontrado na equipe de natacdo estudada, onde 78% dos atletas consumiram
bebidas antes do treino e para 57%, a 4gua foi a bebida consumida.

O estudo realizado por Drumond et al. (2007), percebeu que os atletas
adolescentes, praticantes de diversas modalidades esportivas, sempre se
hidratavam antes do treinamento (52,3%), sendo o isotdnico (79,0%) a bebida mais
consumida antes dos treinos. Sawka e Montain (2002), comentam em seu estudo
que ao se hidratar exclusivamente com agua, os atletas apenas mantém seus
estoques hidricos préoximos da normalidade, mas quando fazem uso de solucdes
carboidratadas poderéo, além de restaurar os estoques hidricos, armazenar uma
quantidade extra de carboidratos para ser utilizado durante a atividade e evitar
guadros de hipoglicemia.

A guantidade de liquido consumido antes do treino (Gréfico 1), pelos atletas
que relataram o seu consumo, foi que 66% consumiram bebidas com até 250mL; os

demais (44%) consumiram até 500mL.

Grafico 1. Quantidade de bebidas (em mL) consumida pelos atletas antes do treino

500 mL

200mL
0100 - 200 mL

@200 - 500 mL

I660/0 44% T T 1

Fonte: Elaborado pelo autor.

Talon e Dias (2009), relatam em seu estudo que para garantir que o atleta
inicie o exercicio fisico bem hidratado, recomenda-se a ingestdo de bebidas com
variancia de 250 a 500mL duas horas antes do exercicio. De acordo com a ACSM
(1999), deve-se ingerir em torno de 500ml de liquidos cerca de 2 horas antes da
pratica do exercicio. Percebe-se que os atletas do referido estudo ndo seguem a

recomendacao sugerida de bebidas antes do treino, em relacéo a quantidade.



A presencga do consumo de bebidas durante o treino (Tabela 3), foi presente
para 89% dos atletas. Dentre as bebidas consumidas durante o treino (Tabela 4), a
bebida esportiva correspondeu por 63%, seguido pela presenca de agua normal e

agua de coco, 38%, 13%, respectivamente.

Tabela 3 — Presenca de consumo de bebidas durante o treino

CONSUMO DE BEBIDA DURANTE PERCENTUAL
DO TREINO
Sim 89%
Nao 11%

Fonte:Elaborado pelo autor

Tabela 4 — Tipos de bebidas consumidas pelos atletas durante o treino.

TIPOS DE BEBIDA DURANTE
BEBIDAS ESPORTIVAS 63%
AGUA 38%
AGUA DE COCO 13%

Fonte: Elaborado pelo autor.

Percebeu-se que houve uma predominancia por parte dos atletas no consumo
de bebidas com a presenca de carboidratos. Prado et al. (2009) relatam em seu
estudo, que ainda h& controvérsias acerca da eficacia do consumo de bebidas
esportivas, bem como da agua durante o exercicio. Em contrapartida, Talon e Dias
(2009) relatam que a ingestdo de bebidas com carboidratos durante o exercicio é
recomendado. Maughan e Leiper (2000), consentindo o estudo de Talon e Dias,
afirmam que as bebidas esportivas sdo mais eficazes para a reidratagdo. Tiparegui
(2009), relata que caso o treinamento seja intenso e tenha mais que 1 hora de
duracdo é recomendado o consumo de agua associada a carboidratos (600 a
1200ml por hora de solugbes com 4 a 8% de CHO), podendo incluir ainda 0,5 a 0,79
de sédio por litro de agua. Conclui-se que os atletas de natacdo da equipe em
estudo estdo fazendo a ingestdo de bebidas durante o treino de acordo com as
recomendacdes sugeridas pelos autores, pois a sua pratica de treinamento é de

aproximadamente 2 horas.



Mara (2007) relata que da mesma forma como em outras modalidades, a
hidratagcdo deve ser um dos pontos mais enfatizados na orientagdo nutricional de
nadadores, e as bebidas enriquecidas com carboidratos sdo a forma mais facil de
repor as necessidades hidricas e de carboidrato durante o exercicio.

Os resultados obtidos pela presenca do consumo de bebidas no final dos
treinos (Tabela 5), e os tipos de bebidas consumidas pelos atletas no término do
treino (Tabela 6), consta que apenas 56% dos atletas fizeram o consumo de alguma

bebida, cuja maioria, com 80%, entre elas esta a agua.

Tabela 5 — Presenca de consumo de bebidas depois do treino

CONSUMO DE BEBIDA DEPOIS DO PERCENTUAL
TREINO
Sim 56%
Nao 44%

Fonte: Elaborado pelo autor.

Tabela 6 — Tipos de bebidas consumidas pelos atletas depois do treino

TIPOS DE BEBIDA DEPOIS
AGUA 80%
AGUA DE COCO 20%

Fonte: Elaborado pelo autor.

O estudo de Brito et. al (2005), encontrou que 63,7% dos atletas consumiram
alguma bebida apds o treinamento e a 4gua mineral correspondeu a 91,1% dessas
bebidas. Percebeu-se uma similaridade do resultado encontrado neste estudo com
nadadores, onde 56% dos atletas relataram consumir alguma bebida apos o treino e
a agua (80%) foi a bebida mais citada.

Meyer e Perrone (2004), comentam em seu estudo que a performance e a
saude dos atletas amadores ou profissionais, podem ser melhoradas se 0 processo
recuperativo apds os treinos e/ou competicdes ocorrerem imediatamente no final de
cada evento. Segundo os autores, a reposicdo adequada de aguas, eletrélitos e

carboidratos perdidos pelo suor beneficia a recuperagao em atividades intermitentes



e de alta intensidade. De acordo com Brito e Marins (2001), parte do carboidrato
pode ser resposto na forma de sucos ou refrescos. Esta reposicdo pode ser feita
principalmente apos o exercicio, quando os receptores de insulina estdo mais ativos,
o que facilita a reposicdo do glicogénio. Conclui-se que os atletas de natacdo da
equipe em estudo estdo fazendo a ingestéo de bebidas depois os treinos, mas o tipo
de bebida consumida ndo estd adequada, pois as mesmas deveriam conter a

presenca de carboidratos.

5.2 ESTIMACAO DA DESIDRATACAO CORPORAL

Sobre a perda de peso no treinamento, verificou-se que n&o ocorreu uma
perda acentuada de peso apds o treinamento. Os valores médios do peso inicial,
pos o0 exercicio e peso perdido (Tabela 7) foram 64,0 kg, 63,5 kg e 0,5 kg

respectivamente. A porcentagem média de perda de peso foi de 0,89%

Tabela 7: Média do peso corporeo dos atletas antes e depois do treinamento.

PESO (Kg) MEDIA DE PESO DOS ATLETAS
Peso Inicial 64,0

Peso Final 63,5

% PERDA 0,89%

Fonte: Elaborado pelo autor.

Ferreira e Marins (2002), realizaram um estudo com 15 atletas de natag&o do
sexo masculino, com faixa etaria entre 18 e 26 anos. Todos treinavam regularmente
no minimo 4 vezes por semana. Eles observaram que ocorreu uma diminuicdo
média do peso inicial e final dos atletas, mas que néo foi estatiscamente significativa
(p> 0,05), o mesmo ocorrendo com a taxa de suor, no qual o autor relata que nao
foram considerados como significativos na mudanca do comportamento do peso
corporal ao longo do treinamento de natacdo. No presente estudo o valor médio de
porcentagem de peso corporal perdido pelos atletas de natagéo foi de 0,89%. De
acordo com Carvalho et al (2003), as perdas entre 1 e 2% proporcionam
consideravel aumento da temperatura corporal, e em torno de 3% ha importante
reducéo do desempenho fisico. Para Evora et al (1999), Cheuvront e Sawka (2004)
a perda de peso indica a necessidade da ingestdo de liquidos e, quando se iguala
ou é superior a 2% do peso corpéreo ocorre desidratagdo. E a recomendacao de

liquidos, pode ser estimada como a diferenca entre o peso corporal do atleta antes e



depois da atividade, relata Kenney (1997). Observa-se que a perda de peso nao foi
significativa nestes atletas de natacdo (menor que 2%), confirmando que 0s mesmos
se encontram bem hidratados, ou seja, dado este que prova que ndao houve uma

perda hidrica significativa devido a hidratacdo prévia e durante o treino.

5.3 TAXA DE SUOR

Diante da analise feita para complementacdo sobre a taxa de suor, foi
necessaria a coleta média da ingestdo de liquidos ocorrida antes, durante e apés o
treino, o volume urinério no término do treino e a mensuracao do peso corpéreo no
inicio e final e do treino. No qual foi constatado que os nadadores tiveram uma perda
hidrica de 208 ml de suor/hora atividade.

Sobre a quantidade de bebida consumida ap6s o treino (Gréafico 2) foi
possivel observar que 77% dos nadadores fizeram a ingestdo de 200 a 500 mL e
tiveram uma perda média de 500g do peso corpéreo. A ADA/ ACSM/DC (2000)
sugere gue apos o exercicio, os atletas devem consumir até 150% do peso corporal
perdido durante a atividade. De acordo com esta recomendacéo, visualiza-se que 0s
atletas n&o atingiram o consumo adequado de bebida que seria de 750mL. Maughan
et al, (1997) em seu estudo de reidratacdo, abordam que a mesma € o principal
ponto do processo de recuperacdo apds O exercicio, mas percebe que pouca

atencdo tem sido dada a ela.

Gréfico 2: Quantidade de bebidas (em mL) pelos atletas depois do treino.

W 100 - 200 mL m 200 - 500 mL

22%

Fonte: Elaborado pelo autor



6 CONCLUSAO

o Antes do treino os atletas de natacéo fizeram o consumo de liquidos, no qual
€ o recomendado, mas em relacéo a quantidade da ingestdo, ndo foi a correta;

o Durante o treinamento, os nadadores fizeram a ingestdo de bebidas, em
termos de qualidade, de acordo com as recomendacdes;

o Em seguida, logo ap0s o treino, os atletas estdo consumindo liquidos, mas o
tipo correto;

o Sobre a perda de peso, os atletas ndo tiveram uma perda relevante, no qual
se encontram bem hidratados;

o Em relacdo a taxa de suor, esses nadadores tiveram uma perda hidrica, o

qual o consumo de liquidos ap6s o treino nao foi suficiente para repor essas perdas.

7 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados observados, recomenda-se monitorar a quantidade
e a gualidade de liquidos ingeridos antes, durante e apGs o treino ou competicéo,
visando o rendimento do atleta. Onde n&o possam ocorrer mudancas do peso
corporal significativas, para que seu estado de hidratacdo ndo seja afetado e traga
problemas de saude, como por exemplo, a fadiga, problemas cardiovasculares,
entre outros, como além de poder afetar seu desempenho. Além disto, € importante
conscientizar os nadadores e treinadores, que a apesar deles possuirem um alto
contato com agua pode ocorrer desidratacdo, ou seja, vale frisar a importancia da
hidratacéo antes, durante e a apds o exercicio fisico, para um melhor desempenho e
manutencdo da saude de praticantes de exercicios. E para que essas finalidades
sejam desempenhadas com sucesso, nota-se que a ingestdo de bebidas que

contenham carboidrato, faz cumprir com as necessidades fisiologicas desses atletas.
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APENDICES



APENDICE 1 QUESTIONARIO DE HIDRATACAO APLICADO AOS ATLETAS DE
NATACAO DO COMPLEXO EDUCACIONAL HENRIQUE CASTRICIANO -
NATAL/ RN

LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE

FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO
RIO GRANDE DO NORTE

Questionario de Hidratacdo aplicado aos atletas de natacéao
do Complexo Educacional Henrique Castriciano - Natal/RN

NOME:

SEXO:

DATA DE NASCIMENTO:
ESTATURA:

MOMENTO ATUAL DO ESPORTE:

Duragéo: (minutos)

() TREINAMENTO

( ) COMPETICAO

AVALIAQAO ANTES DA PRATICA DO ESPORTE

PESO:

1. Vocé ingeriu algum liquido antes de iniciar o treinamento?
( )Sim ( ) Nao

Que tipo de liquido e quantidade?

( ) Agua ( ) Suco

() Refrigerante ( ) Bebidas esportivas
() Outros Quais?
QUANTIDADE: (ML)

AVALIACAO APOS A PRATICA DO ESPORTE

PESO:
URINOU NA PISCINA? () Sim ( ) Néo

URINA APOS ATIVIDADE: (ML)

1. Durante o exercicio fez a ingestédo de algum liquido?
( ) Sim ( ) Nao

Que tipo de liquido e quantidade?

( ) Agua ( ) Suco

( ) Refrigerante ( ) Bebidas esportivas
() Outros Quais?




QUANTIDADE: (ML)

2. Apo0s o treinamento ingeriu algum liquido?
( )Sim ( ) Néo

Que tipo de liquido e quantidade?

( ) Agua ( ) Suco

( ) Refrigerante ( ) Bebidas esportivas
( ) Outros Quais?
QUANTIDADE: (ML)

3. Vocé esta com a sensagao de “boca seca’?

( ) Sim ( ) Nao
4, Vocé esta com sede?
( ) Sim ( ) Nao

O que vocé gostaria de beber agora?
) Agua ( ) Suco
) Refrigerante ( ) Bebidas esportivas
) Outros Quais?

5.
(
(
(



APENDICE 2: TERMO DE CONSETIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE
FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO RIO GRANDE DO
NORTE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto: Avaliacdo do estado de hidratacdo da equipe de natacdo do

Complexo Educacional Henrique Castriciano Natal/ RN

Pesquisador (es) : Acd. Joseane Barbosa Peres (Curso de nutricdo — FARN), Erika

Melo (Docente do curso de Nutricdo —FARN)

OBJETIVOS:

Analisar a ingestdo e conhecer os tipos de bebidas consumidas durante a pratica
esportiva;

Estimar a desidratacao corporal em situacdes reais de praticas esportivas;

Calcular a taxa de suor dos atletas.

Riscos:

Os riscos possiveis associados a participagdo podem ser considerados minimos,
tendo em vista que o paciente ndo sera submetido a procedimentos invasivos como:
coleta de sangue, ingestdo de alimentos ou substancias que possam lhes trazer

algum maleficio.

Beneficios: Os beneficios em participar desse estudo que sairdo como frutos desse
projeto serdo: contribuir para a formacao de conhecimento académico relacionado a
Ciéncia da Nutricdo, onde muitos deles fornecerdo subsidios para desenvolvimento

de condutas nutricionais.

Confidencialidade: Os registros serdo guardados e somente 0os pesquisadores da

equipe terdo acesso a estas informacfes. A participacdo no estudo serd mantida



confidencial até o limite permitido por lei. O Comité de Etica da Faculdade Natalense
para o Desenvolvimento do Rio Grande do Norte (FARN) podera inspecionar e
copiar registros pertinentes a pesquisa que contenham informacdes identificadoras,
entretanto qualquer relatério ou publicacdo que resultar dos trabalhos cientificos

produzidos nesse projeto, a identificacdo do paciente nao sera revelada.

Participacdo Voluntéaria: Nao ha penalidade para alguém que decida nao participar
dos estudos provenientes deste projeto, como também podera desistir em qualquer

época.

Consentimento para a participacao:

Estou de acordo em participar dos estudos provenientes desse projeto. Fui
devidamente esclarecido quanto aos objetivos do projeto, os procedimentos aos
quais serei submetido e dos possiveis riscos que possam advir de tal participacao.
Foi garantido o direito a desistir da participacdo em qualquer época, sem que este
ato impligue em qualquer prejuizo a minha pessoa ou a minha familia. A minha
participacdo nao implicara em custos ou prejuizos de carater econdmico, social,
psicolégico ou moral, sendo garantido o anonimato e o sigilo dos dados referentes a
identificagdo da minha pessoa.

Nome(letradeforma):

Assinatura do paciente ou responsavel:

Assinatura do pesquisador:

Data:



ANEXO



ANEXO 1: TABELA DE CALCULO DO PESO CORPOREO
E TAXA DE SUOR

(Peso antes da atividade — Peso depois da atividade) = DP

(DP + Volume ingerido) — Volume de urina =
Volume de de suor

Volume de suor / Horas = mL de suor/hora de atividade

BIESEK ET AL, 2005

Indicadores do estado de hidratacao

CONDIGAO % MUDANCA PESO CORPORAL

Bem Hnarafaao !
e —
Mlnlmamenfe aeSlaraEaaO ! a !

1
Jdesidratado ..
"Seriamente desidratado >

BIESEK ET AL, 2005







