Agora — A revista cientifica da FaSaR — Ano | — n°® 01 — Julho — 2017

NIVEL DE CONHECIMENTO SOBRE HIDRATACAO DOS ATLETAS
DE MOUNTAIN BIKE DE CONSELHEIRO LAFAIETE/MG

Josemara Fernandes Guedes de Sousal
Thiago de Oliveira Costa?

RESUMO

Este estudo teve como objetivo identificar o nivel de conhecimento dos atletas de mountain
bike do municipio de Conselheiro Lafaiete sobre hidratagdo. Foram avaliados 25 atletas,
sendo 23 do sexo masculino e 2 do sexo feminino, com idade média de 27,6 anos. Como
metodologia, utilizou-se a pesquisa exploratoria, com aplicagdo de um questionario validado
composto por 17 perguntas. Os resultados mostraram que 16% dos atletas ndo se hidratam
de maneira adequada durante os treinamentos e competicdes. Apenas 54,66% dos
entrevistados fazem uso de isotonicos, sendo que 4% ingerem liquidos apos a sensacao de
sede. Levando em conta o tipo de solucdo mais ingerida, 24% disseram fazer uso de sucos
naturais e outras solugdes, enquanto 84% dao prioridade a agua. Sobre o costume de se
pesar antes e apds os treinos e competicBes, 96% dos atletas disseram ndo adotar tal
procedimento. Os sintomas mais sentidos durante os treinos e competicdes foram sensacgao
de perda de forca (68%), sede intensa (60%) e caimbras (44%). Chegou-se a conclusdo de
que 28% dos atletas ndo possuem informacdo adequada sobre a frequéncia e a quantidade
ideal de liquido a ser ingerida. Os resultados sugerem que os atletas adotam uma série de
comportamentos inadequados sobre hidratacdo, o que reflete diretamente no rendimento
durante os treinamentos e competigdes.
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ABSTRACT

This study aimed to identify the level of knowledge of mountain bike athletes in the city of
Conselheiro Lafaiete about hydration. Twenty five athletes were evaluated. Being 23 male
and 2 female with a mean age of 27.6 years. The methodology used the exploratory
research, applying a validated questionnaire consisting of 17 questions. The results showed
that 16% of athletes do not hydrate properly during training and competitions. Only 54.66%
of the respondents make use of isotonic, and 4 % ingest fluids after the sensation of thirst.
Taking into account the type of solution ingested more, 24 % said they use natural juices and
other solutions, while 84 % give priority to water. About the custom of weighing before and
after workouts and competitions, 96 % of the athletes said they did not adopt such a
procedure. The more senses symptoms during training and competitions were feeling loss of
strength (68%), intense thirst (60%) and cramps (44%). Came to the conclusion that 28 % of
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athletes do not have adequate information on the frequency and the perfect amount of liquid
to be ingested. The results suggest that athletes adopt a series of inappropriate behaviors on
hydration, which directly reflects the performance during training and competitions.

Keywords: Hydration in sport; Mountain bike; Athletes.

INTRODUCAO

A agua é o principal constituinte do corpo humano em peso e volume. A quantidade
de agua no organismo corresponde a 60% do peso corporal total. Entretanto o
volume hidrico corporal é dependente de composicédo corporal do individuo, sexo,
idade, estado de treinamento e conteddo muscular de glicogénio, entre outros
fatores. Essa diferenca é, em parte, determinada pela quantidade de agua presente
em cada tecido corporal (ACMS, 1996).

Na iminéncia de um ambiente com temperatura elevada, a capacidade de manter a
atividade fisica é reduzida. Nessa situacdo, o processo de desidratacdo e sua
influéncia sobre os mecanismos de termorregulacdo s&o um importante fator
determinante da fadiga (CHEUVRONT et al., 2005).

Atletas com predominancia de fibras brancas (contracdo rapida) confiam no seu
corpo para realizar explosdes musculares intensas como, por exemplo, arrancadas e
saltos. A desidratacdo é um problema que costuma ser ignorado por muitos. Para
estes, 0 preco por negligenciar os cuidados de uma correta hidratacdo pode ser
muito caro, pois num quadro de desidratacdo havera diminuicdo da concentracdo e
energia, que sao vitais para a manutencédo de um bom desempenho. Para atletas de
alto nivel, pequenas perdas hidricas podem significar uma desvantagem nas
competicdes. Em ambientes com alta temperatura e fechados, as perdas podem ser

de até 3,8 litros de suor durante um treino ou competicdo (MARINS et al., 2000).

Assim, durante o exercicio, dependendo do tempo de duracdo e da intensidade, as
condicbes ambientais de calor e umidade, em seu conjunto, produzem uma carga
fisica organica elevada, pois para manter a temperatura corporal em niveis

adequados o organismo tera que aumentar a sudorese. Entre 0s principais
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problemas relacionados ao calor tem-se a hipertermia, a hipohidratacdo, a sincope
de calor, a hiponatremia, além das céibras (MARINS, 1995).

Para minimizar os riscos de danos com o calor, as pessoas devem se adaptar a
pratica de atividades fisicas com exercicios de intensidade baixa a moderada
durante 5 a 15 dias. Esse periodo fara com que o corpo perca calor de maneira mais
eficiente, aumentando a producado de transpiragdo com mais rapidez do que aquela
gue ocorreria com o organismo nao adaptado (LANCHA JR., 1998).

E imprescindivel que os atletas de mountain bike tenham ciéncia dos beneficios de
uma correta hidratacdo e, principalmente, dos problemas que podem ser
desencadeados no organismo, caso essa hidratacdo ndo seja bem feita, ou até
mesmo ignorada, uma vez que as provas dessa modalidade sao de longa duracéo,
exigindo constante reposicao hidroeletrolitica para que o atleta perca o minimo em

rendimento.

Para isso, este artigo teve como objetivo identificar o nivel de conhecimento sobre
hidratacéo dos atletas de mountain bike da cidade de Conselheiro Lafaiete-MG.

METODOLOGIA

O municipio de Conselheiro Lafaiete apresenta uma populacdo de 30 atletas de
mountain bike que competem regularmente, sendo submetidos a sessOes

constantes de treinamento.

Foi aplicado um questionério para 25 atletas, correspondendo a 83% da populacéo.
Participaram do estudo apenas atletas residentes no municipio de Conselheiro
Lafaiete, praticantes da modalidade mountain bike, na faixa etaria de 18 a 60 anos
de idade e que treinam essa modalidade ha no minimo um ano, de ambos os
géneros. Foram excluidos 5 atletas devido a impossibilidade de agendar uma data

para a aplicacdo do questionario.

Realizou-se um levantamento sobre todos os atletas de mountain bike residentes no

municipio de Conselheiro Lafaiete, tendo como referéncia a Associagao Ciclistica
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Lafaietense (ACL). Posteriormente, foi agendado diretamente com os atletas a
aplicacdo do questionario em seus treinamentos, ou durante as competicbes ao
longo do segundo semestre de 2013. Nesse momento, foi entregue a cada atleta um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido no qual havia explicacbes sobre o
processo de coleta de dados e a necessidade da assinatura do atleta participante do
estudo. Em seguida, o questionario foi entregue aos atletas que responderam as

perguntas sem interferéncia do pesquisador.

O questionario utilizado foi o de Marins (2004) que avalia o nivel de conhecimento
sobre hidratacdo. Foram abordados questionamentos como qual o costume de
hidratacdo por parte do atleta, o tipo de solugdo liquida usada, sintomas
apresentados durante competicbes e treinamentos, conhecimento dos beneficios
dos isotbnicos, dentre outros. Essas questdes foram fundamentais para saber o
nivel de conhecimentos dos atletas sobre hidratacéo e os métodos utilizados durante

0s treinamentos e competicdes.

Para analise dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva. Para tanto, foi realizado
o levantamento quantitativo com relagdo a cada questao respondida pelos atletas, e
o resultado apresentado em porcentagem, utilizando-se o programa Microsoft Office
Excel. Foram considerados a média, desvio padrdo, nimero maximo e numero

minimo.

RESULTADOS

Os resultados apresentados no grafico 1 mostram que 84% dos atletas entrevistados
tém costume de se hidratar com frequéncia (sempre), enquanto 16% se hidrata
apenas algumas vezes, tanto nos treinamentos como nas competicbes. Nenhum

atleta alegou abdicar da hidratagc&o (nunca ou quase nunca).
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Asvezes Quase nunca

Treinamento Competicdo

Gréfico 1 — Costume de hidratacéo por parte dos individuos entrevistados
Dados coletados em outubro de 2013. N =25

Os dados apurados mostram um bom nivel de conscientizacdo dos atletas sobre o
assunto, embora uma parcela da populagdo amostrada ainda adote préticas
incorretas de hidratacdo. A perda hidrica durante o exercicio através da sudorese
pode levar o organismo a desidratacdo com o aumento da osmolaridade, diminui¢do
do volume plasmatico e com a concentracdo de sodio no plasma (SAWKA, 1992).
Pode-se verificar também a reducdo do débito cardiaco e volume sistdlico,
diminuicdo da producdo de suor, aumento da concentracdo de lactato com reducéo
do tempo total de realizacdo do exercicio e maior incidéncia de céibras (DANTAS et
al., 2000). Quanto maior a desidratacdo, menor a capacidade de redistribuicdo de
sangue para as extremidades e periferias, menor a sensibilidade hipotalamica para a
sudorese e menor a capacidade aerdbica para um determinado débito cardiaco
(ARMSTRONG et al., 1997).

Um estudo realizado pelo ACSM (1996) mostrou que uma leve desidratagcéo durante
0 exercicio, cerca de 1% de massa magra, é suficiente para promover alteracoes
consideraveis no organismo com o aumento do esforgo cardiovascular através da
elevacdo desproporcional da frequéncia cardiaca, além de limitar a eliminagédo de
calor dos musculos para o ambiente externo. Dessa forma, a diminui¢cdo do estoque
hidrico no organismo acarretara queda de rendimento e consequentes complicacdes

térmicas. Montain; Coyle (1992) verificaram que o déficit de liquido corporal € capaz
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de aumentar a percepcao subjetiva de esforco, mesmo em pequena quantidade,
durante exercicios de alta intensidade.

Na segunda pergunta, 80% dos entrevistados responderam fazer hidratagéo a todo
momento durante os treinamentos, enquanto 84% se hidratam com maior frequéncia
durante as competicdes. Durante os treinamentos, 20% se preocupam com a
hidratacdo em alguns momentos, e 16% se hidratam dessa forma durante as
competicdes (grafico 2). Assim, como nha primeira pergunta, uma parcela
consideravel dos entrevistados ndo se hidrata frequentemente durante os treinos e
competicdes, situacdo preocupante e que pode causar perda de rendimento e
guadro de desidratacdo em treinos e provas de longa duracdo, caracteristicas do
mountain bike (IMPELLIZZERI; MARCORA, 2007).

Outro dado importante verificado é que a maior parte dos entrevistados disse fazer
hidratacdo adequada principalmente nas competicbes. Segundo Marins (2005),
atletas que ndo se hidratam adequadamente nos treinamentos, e tentam fazé-lo nas
competicdes, correm o risco de sofrer com possivel desconforto gastrico e
consequente perda de rendimento. O atleta ndo deve fazer nada na competicdo que
nao tenha sido devidamente treinado antes (MARINS, 2005).

0% 0% 0% 0%

Asvezes Quase nunca Nunca

Treinamento Competicao

Gréfico 2 — Momento em que os atletas tém o costume de se hidratar
Dados coletados em outubro de 2013. N= 25

Ao serem perguntados se levavam em consideracédo o tipo de solugéo a ser ingerida
(grafico 3), alguns dos entrevistados disseram ndo se importar (16%), enquanto a

maioria, (84%), disseram se preocupar com o tipo de solugcéo a ser utilizada nos
6
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momentos citados. O resultado é preocupante, e mostra a falta de conhecimento
sobre os beneficios da ingestdo de bebidas isotbnicas para atividades de longa
duracdo. Um individuo que ndo faz hidratacdo adequada pode sofrer com o0s
prejuizos de uma possivel desidratacdo durante o exercicio, ou até mesmo antes de
iniciar seu treino ou prova competitiva (MARINS; FERREIRA, 2005).

‘- 16%

msSm mNZo

Gréfico 3 - Preocupacgdo com o tipo de solucdo a ser ingerida
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Hidratando-se exclusivamente com agua, o atleta garantira a manutencdo do
estoque liquido dentro dos padrBes normais, porém, em atividades que excedam 60
minutos de duracdo, é necessaria a ingestdo de bebida carboidratada que garantira
a disponibilidade de carboidratos, evitando quadro de hipoglicemia, e acelerando a

recuperacédo do glicogénio muscular (MARINS, 2001).

Estudos realizados por Rivera—Brown et al. (1999); Gastmman et al. (1998); Hiller et
al. (1987) e Noakes et al. (1985), identificaram hiponatremia em exercicios fisicos de
alta intensidade com duracéo superior a 3 horas. Os autores sugeriram, portanto,
que a utilizacdo de bebidas isotbnicas poderia ser um fator preventivo para evitar

esse quadro.

Em estudo realizado com atletas do sexo masculino em um cicloergbmetro, Marins
(1994) comparou a influéncia da ingestdo de Gatorade com relagédo ao peso corporal
e 0 tempo maximo de execucao de exercicio aerébico, ndo encontrando variacao de
peso em comparacdo com a hidratacdo feita com agua ou o isotdnico. Portanto, ao
analisar o tempo maximo de realizagdo do exercicio, foi verificado que o consumo de

7
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Gatorade aumentou significativamente esse tempo, indicando que a sua utilizagao
aumenta a resisténcia do individuo, garantindo a extensdo da atividade por um
periodo maior. Nicholas et al. (1999) também verificou o0 aumento no tempo de

realizacdo do exercicio com a utilizacdo de bebida carboidratada.

Com relacdo ao momento em que os atletas investigados ingerem mais agua e
isotbnico, foi verificado que a &gua é a preferida ou a mais utilizada nos trés

momentos (gréafico 4).

Durarte

Agua m lsotonico

Grafico 4 — Momento em que os atletas ingerem agua e isoténicos
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Marins (2009) identificou valores idénticos quanto a utilizagdo maior de agua antes,
durante e ap6s o exercicio, em estudo realizado com atletas de moutain bike.
Apesar de um bom numero de atletas fazer uso de isotbnicos, os valores
encontrados na pesquisa estdo longe de serem os ideais, tendo em vista 0s
inimeros beneficios dos isotbnicos, e contrastando com um estudo realizado com
atletas universitarios americanos, no qual 73% dos entrevistados disseram fazer uso
de bebidas carboidratada (SBME, 2003).

Os atletas devem adotar diferentes tipos de solug&o hidratante para cada momento.
A 4gua é mais indicada para os momentos que antecedem e durante a realizacdo de
exercicios com até 1 hora de duracdo (MARINS, 2000). Dessa forma, os estoques

hidricos serdao mantidos dentro da normalidade.
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De acordo com Tzintzas et al. (1995), as bebidas carboidratadas devem ser
utilizadas preferencialmente durante e apds o0 exercicio, uma vez que auxiliardo na
reposicdo dos estoques de glicogénio muscular e hepatico. Provavelmente, a
preferéncia pelo consumo maior de agua se da por fatores econébmicos, uma vez
que os isotdbnicos tém um custo relativamente alto se comparado com a primeira
solucdo. De acordo com Marins (1995), a 4gua, mesmo nédo tendo capacidade de
produzir energia, €é imprescindivel para o bom funcionamento biolégico do

organismo, e seu uso néo deve ser descartado em nenhum momento.

Ao serem perguntados sobre quando tém o costume de se hidratar, 96% dos
entrevistados alegaram ingerir liquidos antes de sentir sede, enquanto 4%,

correspondente a 1 atleta, disseram fazé-lo apenas quando sentir sede (grafico 5).

m Somente depois de sentir

sede

mQuando sentir muita sad

n

‘96%_

Grafico 5 — Momento em que se deve beber liquidos, segundo os atletas entrevistados
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

De acordo com o ACMS (2007) e o SMSF (2008), a hidratacdo deve se iniciar nas
duas horas que antecedem o exercicio, com a ingestdo de 500ml de liquidos.
Durante o exercicio, a hidratacdo deve ser feita logo no inicio e em intervalos

regulares, 200 a 300 ml a cada 15 minutos de exercicio.

Navarro et al. (2004) identificaram em outro estudo que triatletas realizam hidratag&o
maior durante as competi¢coes, enquanto ciclistas déao prioridade antes e durante as
competicdes. Os resultados apontados no presente estudo mostram que a maioria
dos atletas estéao corretos ao se hidratarem antes de sentir sede. Porém o atleta que

alegou fazer hidratacdo apenas quando sente sede, tem maior probabilidade de
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sofrer com os sintomas da desidratacdo. De acordo com o EFSA (2010), a sensacao
de sede, mesmo que leve, ja é o inicio de um quadro de desidratacdo e suficiente
para promover a queda de rendimento durante o exercicio. Outro fator importante é

gue confiar na sensacéao de sede nem sempre € aconselhavel.

Lancha et al. (2009) afirmam que pessoas mais velhas tém menos sensacgao de
sede, ou sensacdo de sede mais tardia com relagdo a perda de volume de agua

corporal (volemia).

Quanto ao tipo de solucdo que os atletas mais consomem, 84% fazem uso de 4gua,
72% ingerem isotbnico, 20% suco natural e 4% fazem uso de outros tipos de bebida
(grafico 6). O atleta que assinalou a opc¢do outros, citou o soro fisioldgico como

sendo a solucéo usada em sua rotina de treinos e competicoes.

Suco Natural
Refresco

Isotonico

Agua

Gréfico 6 — Tipos de solucéo mais utilizadas pelos atletas
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Brito et al. (2006) chegaram a conclusdo de que parte do carboidrato depletado,
durante o exercicio fisico, pode ser reposto com o0 uso de sucos e refrescos, e que

estes devem ser consumidos apoés o treinamento ou competicao.

Marins et al. (1999) verificaram que atletas espanhois ndo tem o costume de se
hidratarem com sucos e refrescos, sendo essa uma caracteristica cultural dos atletas
brasileiros. N&ao foi relatado o uso de Coca Cola e cerveja, bebidas contra indicadas
para a reposi¢cdo de liquidos. Marins (2005) afirma que a Coca Cola possui alta
concentracao de carboidrato e 0 seu gas provoca distensédo das paredes musculares

10
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do estdbmago, podendo causar nauseas e mal-estar. As bebidas alcdolicas, assim
COMoO as gasosas, possuem altas concentragdes de carboidratos e, por esse motivo,
retardam o esvaziamento gastrico, mas € rapidamente liberada pela urina por ser de
caracteristica diurética. Nao foi relatado o uso de café, bebida diurética contra
indicada quando o objetivo € hidratacdo. Por outro lado, Petroczi; Naughton (2008)
observaram o uso da cafeina como um possivel recurso ergogénico, por aprimorar o
metabolismo de gorduras, o que seria benéfico para atletas de mountain bike no

periodo pré corrida.

Em um estudo realizado pelo ACSM (1996), de 847 atletas ingleses de alto nivel,

23,7% informaram fazer uso de cafeina como recurso ergogénico.

Ao serem questionados sobre os isotbnicos mais conhecidos (grafico 7), a marca
Gatorade foi a mais conhecida, com 92%. O isoténico Marathon & conhecido por
60% dos atletas, seguido por Sportdrink (36%) e Red Bull (32%). Sportade e Energil
C foram os menos conhecidos, ambos com 16%. 28% dos entrevistados disseram
conhecer outras marcas. Nenhum atleta disse ndo conhecer nenhuma marca, o que
descarta a possibilidade de os atletas deixarem de consumir isotdnicos por
desconhecimento dos produtos disponiveis no mercado. O conhecimento maior de
uma marca sobre a outra pode se justificar pelas propagandas do produto
veiculadas aos meios de comunicacéo e a disposicdo dos mesmos em eventos em

gue os atletas estédo presentes.

Grafico 7 — Marcas de isotdnicos mais conhecidas pelos atletas
Dados coletados em outubro de 2013. N=25
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Com relagdo aos isotonicos de preferéncia dos atletas, 84% preferem a marca
Gatorade, enquanto 12% disseram preferir outros. Um pequeno numero de atletas
disse preferir a marca Marathon (8%), enquanto 4% preferem o Sportdrink e Red
Bull.
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Gréfico 8 — Isotdnicos preferidos pelos atletas
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Em estudos realizados por Marins at al. (2005), a preferéncia pela marca Gatorade
também foi maior, embora entre os judocas avaliados, a preferéncia pelo isotonico
foi de 85,9%. A baixa procura pelos isotbnicos Marathon, Sportdrink, Red Bull,
Sportade e Energil C deve ser levada em conta pela presenca de outras marcas nao
citadas no questionario e que sdo encontradas com maior facilidade em
supermercados e estabelecimentos diversos, além de serem mais difundidas pela

midia eletrdnica e impressa atualmente.

Sobre os sabores de preferéncia dos atletas, foram registrados 0s seguintes
resultados: Limao 36%, uva 20%, laranja 16%, frutas citricas 12%, tangerina 12%,
maracuja 8% e outros sabores 4% (grafico 9). Marins (1998); Sharp (2007) afirmam
gue a ingestédo de bebidas com sabor e abaixo da temperatura ambiente (entre 15 e
22°) acentuam a palatabilidade e estimula a ingestdo de liquidos. Marins (2005)
concluiu que 39% dos atletas universitarios investigados num estudo preferiram o
sabor tangerina, mesmo resultado encontrado quando o publico alvo amostrado
foram atletas de mountain bike (MARINS, 2009).
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Gréfico 9 — Sabores de preferéncia dos atletas
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Marins (2009) afirma ainda que o consumo de bebidas com sabores leves sdo mais
bem aceitas do que a agua, por isso o consumo voluntario de isotbnicos se deve

principalmente pela palatabilidade desses produtos.

O gréfico 10 mostra os resultados referentes a preocupacdo com a hidratacdo com

relacdo as estagcdes do ano.

[20%] [o%]

m/ndependentedaestacdo mVerdo Winverno

Gréfico 10 — Preocupagédo com a hidratagcao em diferentes estacfes do ano
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Dos atletas entrevistados, 80% informaram se preocupar com a hidratacéo

independente da estacdo e 20% alegaram se preocupar mais durante o verdo. Os
13
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atletas investigados residem numa regido onde as altas temperaturas predominam
durante a maior parte do ano, portanto torna-se necesséria a ado¢do de medidas

adicionais para evitar suas consequéncias adversas.

Segundo Shirreffs (2001), a preocupacdo com a hidratacdo deve ser constante,
independente da estacdo do ano, uma vez que a sudorese é responsavel pela perda

de liquido durante as atividades, o que pode acarretar quadros de desidratacao.

Sobre o0 costume de se pesar antes e ap0s 0s treinos e competicdes, 44% afirmaram
nunca se pesar, 28% quase nunca se pesam, 24% pesam, mas nao com frequéncia,
e apenas 1 atleta (4%) afirmou pesar com frequéncia (grafico 11). Os resultados sao

preocupantes, tendo em vista que 96% nao fazem o correto controle de peso.

Em estudo realizado com judocas, fazendo a mesma pergunta, Marins (2004)
verificou que 35,75% dos atletas investigados tém o costume de se pesar com
frequéncia. Em outra pesquisa envolvendo atletas de mountain bike, Marins (2009)
chegou a conclusdo de que 16,83% dos participantes tém o costume de se pesar

com frequéncia.

Quase nunca Sim, masnao Sim, com
frequente frequencia

Gréfico 11 — Costume de se pesar antes e ap0s 0s treinamentos e competicoes
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Segundo o ACSM (1996), controlando o peso inicial e final, € possivel calcular
quanto liquido o individuo perdeu durante o exercicio e se a hidratacdo durante o
mesmo foi adequada. Dessa forma, torna-se essencial para os atletas praticantes de
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exercicios intensos e de longa duracdo adotarem a afericdo do peso corporal antes

e apos os treinos e competicdes.

Ao serem questionados sobre algum sintoma apresentado durante os treinamentos
ou competicdes, os atletas relataram as seguintes situacdes: Sensacdo de perda de
forca (68%), sede intensa (60%), cdaibras (44%), dor de cabeca (28%),
insensibilidade nas méos e dificuldade de concentracdo (24%), dificuldade de
realizacdo de movimento (20%), dentre outros sintomas relatados em menor

numero, conforme a tabela 1 abaixo.

Sensacédo de perda de forca 17 68%
Sede intensa 15 60%
Caibras 11 44%
Dor de cabeca 7 28%
Insensibilidade nas méos 6 24%
Dificuldade de concentracéo 6 24%

Dificuldade de realizacdo de movimento facilmente

realizado em condi¢ces normais 5 20%
Fadiga generalizada 4 16%
Sonoléncia 2 8%
Interrupcao da producéo de suor 2 8%
Interrupcao da atividade planificada 2 8%
Desmaios 1 4%
Palidez 1 4%
Alucinagdes 1 4%
Perda momenténea da consciéncia 1 4%

Tabela 1 — Sintomas apresentados durante os treinamentos e competicdes
Dados coletados em outubro de 2013. N=25
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Os trés primeiros sintomas mais relatados (sensacdo de perda de forca, sede
intensa e céibras) estdo diretamente relacionados com a reposicdo inadequada de
agua e eletrélitos. Os mesmos resultados foram encontrados por Marins (2004) num
estudo realizado com ciclistas espanhdis, quando o0 mesmo questionario foi aplicado
aos atletas investigados. No mesmo estudo, triatletas relataram maior incidéncia de
sede intensa e fadiga generalizada, o que sugere ser algo relacionado com o perfil

da modalidade que requer maior dispéndio energeético.

Sintomas como desmaios, palidez, alucinacdes, perda momentanea da consciéncia,
dificuldade de concentracéo e dor de cabeca estdo possivelmente relacionados com
hipoglicemia, consequéncia de consumo inadequado de bebidas carboidratadas
(ACSM, 1996; McCARDLE et al., 2003; WILMORE; COSTIL, 2001).

Com relacao a frequéncia e quantidade de liquido a ser ingerido, 72% dos atletas
disseram que a hidratacdo correta é aquela em que se ingere % de litro a cada ¥4 de
hora, o que esta de acordo com a recomendacdes do ACSM (1996). 20% nao tém
ideia de como deve ser feita a hidratacdo correta, enquanto 8% disse que o ideal é
ingerir %2 litro a cada %2 hora de exercicio (grafico 12). Para este ultimo grupo, devem
ser realizadas campanhas educativas, pois a ingestdo de grande quantidade de
liquido de uma so6 vez pode acarretar em desconforto gastrico, naduseas e voémitos,
causado pelo acumulo de liquido no estbmago que tem capacidade limitada de
absorcado por unidade de tempo (MARINS, 2009). Outro problema de se ingerir
grande quantidade de liquido de uma s6 vez é a sensacao de plenitude gastrica que
pode causar a diminuicdo da sensacdo de sede e, consequentemente, levar o atleta

a um quadro de desidratacao.
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W % delitro para cada’ de hora mNZ0 tenho ideia W% Itro paracada % hora

Gréfico 12 — Frequéncia e quantidade de liquido ideal a ser ingerida
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Ao serem questionados sobre a preocupacdo com o tipo de roupa a ser utilizada
durante os treinos e competicdes, todos os entrevistados disseram se preocupar.
80% disseram se preocupar mais com tipo de roupa, 20% com a quantidade de
tecido, enquanto 9% se preocupam com a cor (grafico 13). Os resultados foram
semelhantes a um estudo realizado com atletas universitarios, e com atletas de
mountain bike (MARINS, 2005).

Quantidadedetecido

Gréfico 13 — Tipo de preocupacéo dos atletas com relagéo ao tecido usado
Dados coletados em outubro de 2013. N=25
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Keteyian et al. (2000) destacam que a preocupacdo com a cor das roupas e a
guantidade de tecido pode gerar complicagbes com relacdo a regulacdo da
temperatura corporal. O autor afirma ainda que a utilizacdo de roupas escuras eleva
a temperatura devido a maior absorcéo de calor por irradiacdo solar. Dessa forma,
se a quantidade de roupa for inadequada, a liberacdo de calor ficara comprometida,
podendo levar o atleta a apresentar quadro de hipertermia. Torna-se essencial a
utilizacdo de roupas adequadas durante treinos e provas competitivas, uma vez que
a escolha por um material inadequado podera dificultar a evaporacéao do suor, que é
a forma predominante de dissipacdo do calor corporal (VIMIEIRO-GOMES et al.,
2001).

Pivarnik; Palmer (1996) recomendaram a ingestao de liquidos com temperaturas a
5°C, uma vez que a literatura sugeria que a ingestao de liquidos com temperatura
baixa acelerava o esvaziamento gastrico, 0 que seria benéfico em situacfes de

repouso.

Foi perguntado aos atletas em qual temperatura eles preferem ingerir liquidos
durante os treinos e competi¢cbes. 60% disseram ingerir liqguidos em temperatura
normal, enquanto 40% disseram ingerir liquidos moderadamente gelado (grafico 14).

Pinto et al. (2001) analisaram 6 individuos que realizaram um exercicio submaximo a
60% do VO2méax, e nao verificaram alteracdes no desempenho ou em respostas
fisiol6gicas como a aceleracdo do esvaziamento gastrico. Dessa forma, os atletas
devem ingerir liquidos na temperatura de sua preferéncia. Vale a pena ressaltar que

guanto mais gelado, maior a palatabilidade da solugéo.
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mTemperatura normal mModeradamentegeiado mExtremamente gelado

Gréfico 14 — Temperatura preferida dos atletas para a ingestéo de liquidos
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

De todos os entrevistados, 80% informaram ja ter recebido informagcdes sobre a
melhor maneira de se hidratar, enquanto 20% nunca foram orientados. Dos que
receberam orientacdes, 44% foram orientados por um nutricionista, 32% pelo
treinador, 28% por amigos, 24% conseguiram informacéo através de revistas e 20%
foram orientados pelo preparador fisico. Os demais podem ser visualizados no

grafico 15, abaixo.

Gréfico 15 — Responséaveis em fornecer informacg8es sobre hidratacao para os atletas
Dados coletados em outubro de 2013. N=25

Ao fazer essa mesma pergunta para ciclistas espanhaois, Marins (2004) verificou que
a maioria deles recebeu informac6es do treinador (37%) e do preparador fisico
(31%). Em outro estudo, com atletas de mountain bike (2009), a maior parte alegou

ter conseguido mais informagfes através de revistas (34,16%) e nutricionista
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(30,69%). Os resultados do estudo atual mostram que a maioria dos atletas recebeu
orientacdes do profissional adequado, uma vez que o nutricionista é capaz de fazer
a orientacdo correta sobre a quantidade e o momento em que os liquidos devem ser
ingeridos. As revistas aparecerem em 4° lugar no presente estudo, e seriam, ao lado
do nutricionista e dos livros, a melhor fonte de informagdes sobre o assunto. Por
outro lado, informagbes advindas do treinador e de amigos, relatadas por 60% dos
entrevistados podem nao ser as ideais, uma vez que essas pessoas hao possuem
gualificacéo técnica para repassar essas informacgdes. Deve-se dar preferéncia para

as informacg@es impressas que possuam fundamento cientifico comprovado.

Por fim, os atletas foram questionados sobre a importancia e os beneficios dos
isotbnicos. 84% dos entrevistados disseram que os isotbnicos hidratam e repdem
eletrdlitos e energia. 2% disseram que o0s isotdnicos repdem eletrdlitos e energia, 1%
considera que os isotbnicos repdem apenas eletrolitos, e 1% sugerem que 0S
isotdnicos repdem energia (Grafico 16). A maioria dos atletas investigados
respondeu corretamente, o que sugere que a baixa utilizagdo de isotbnicos durante
os treinos e competicdes ndo esta relacionada a falta de conhecimento sobre os
beneficios desse tipo de solucdo. De acordo com Marins (2005), a limitagcdo no uso
de isotbnicos pode ser devida a questdes financeiras e ao desconhecimento das

funcdes dessa bebida na minimizacéo da fadiga muscular.

m Hidraa e repoe eletrolitos e energic

Gréfico 16 — Funcéo dos isotonicos no entendimento dos atletas investigados
Dados coletados em outubro de 2013. N=25
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CONCLUSAO

Conclui-se que no presente estudo nao foi verificado nenhum caso de auséncia de
hidratacdo, porém uma parte consideravel dos atletas investigados se hidrata de
maneira inadequada nos treinamentos e nas competicbes. De acordo com o0s
resultados obtidos, a preocupagdo maior com relacdo a hidratacdo se faz nas
competicdes. No que diz respeito a frequéncia, quantidade de liquido ingerido, e 0
tipo de solucdo, a maioria dos atletas adota habitos inadequados, colocando em

risco ndo apenas o seu rendimento, mas principalmente a saude.

Os atletas informaram fazer uso de isotbnicos na maioria das vezes em eventos
competitivos, negligenciando, dessa forma, a adaptagdo durante os treinamentos,
que é quando deveriam ser adotadas e treinadas as mesmas acdes utilizadas nas
competicdes. A menor utilizacdo de isotbnicos pode ser prejudicial em treinos e
eventos de longa duracdo, principalmente com o surgimento de quadros de
hipoglicemia. Deverdo ser realizados trabalhos de divulgacdo e melhor instrucéo

com relagdo as corretas medidas a serem adotadas pelos atletas.

Conforme relatado em outros estudos semelhantes, o isotdnico Gatorade é o mais
conhecido e preferido pelos atletas. Verificou-se, ainda, que a maioria dos atletas
investigados conhecem os beneficios dos isotdnicos. Estudos adicionais devem ser
realizados para verificar se os atletas sabem relacionar os beneficios da bebida

isotbnica a diminuicdo da fadiga muscular durante o exercicio.

Sao necessarias agcdes complementares de divulgacdo dos resultados deste estudo,
como a realizacdo de campanhas, palestras e orientacao individual a respeito dos
corretos métodos de hidratacdo. Dessa forma, melhoras significativas no rendimento
dos atletas serdo visiveis, além de preservar a saude e a integridade dos mesmos

durante os treinamentos e as competicoes.
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