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RESUMO

Objetivo: Avaliar o estado de hidratacdo e o balan¢o hidrico de atletas ap6s uma partida
de futsal masculino. Materiais e métodos: A mensuracdo da massa corporal foi realizada
antes e ap6s uma partida de futsal masculino, com o auxilio de uma balanca digital. As
amostras de urina foram coletadas, antes e apds a partida, em recipientes transparentes
codificados, para determinacdo da gravidade especifica da urina (GEU) com o auxilio do
refratdbmetro. Adicionalmente, foram registrados o volume e o tipo de liquido ingeridos,
individualmente, por cada atleta. Resultados: Na comparacéo entre o peso antes e depois
da partida, ndo houve diferenca estatistica significativa entre 0s momentos. O grupo
obteve uma perda média de peso de 1,13+0,49% apds o término da partida. Em
contrapartida, a analise da GEU indicou que os jogadores ja iniciaram a partida em um
estado de desidratacdo grave. Em relacdo ao consumo hidrico, os jogadores ingeriram
uma média de 874,5 £417,3ml de agua no decorrer da partida. Conclusdo: A ingestao de
agua dentro das recomendac0es para reposicdo hidrica nédo foi suficiente para melhorar o
estado de hidratacdo durante a partida. Dessa forma, reforca-se a importancia do

planejamento de hidratacdo para obter e manter um estado de hidratacdo adequado.
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INTRODUGCAO

A perda de 4&gua corporal ocorre como consequéncia da sudorese
termorregulatoria e, quando a ingestdo de liquidos ndo é suficiente para substituir as
perdas decorrentes do processo de sudorese, instala-se o quadro de hipoidratagdo. Nesse
contexto, a evaporacdo do suor € a principal via de perda de calor durante o exercicio e
esta ligada diretamente a intensidade do exercicio, podendo gerar grande perda de fluidos
e aumentar o risco de desidratacdo em atletas (Gagnon, Jay e Kenny, 2013, p. 2933).

Nesse sentido, os esportes coletivos, que sdo caracterizados por acgdes
intermitentes de exercicios de alta intensidade durante periodos prolongados, podem
provocar perdas severas de suor (Baker etal, 2016, p.366). Adicionalmente, outros fatores
sdo relacionados com o aumento da sudorese, tais como a massa corporal elevada,
ambientes quentes e Umidos e 0 uso de roupas e equipamentos de protecdo (Davis et al.,
2016, p.1402; Buresh, Berg e Noble, 2005, p.272).

Dessa forma, ndo é surpreendente que algumas das maiores taxas de sudorese em
atletas tenham sido relatadas em esportes coletivos. No entanto, as taxas de sudorese
individuais variam consideravelmente, bem como os habitos de ingestdo de liquidos dos
atletas e as oportunidades de ingestdo de liquidos nas partidas (Baker et al, 2016, p.366).
Sendo assim, o nivel de hipoidratacdo incorrido em atletas de esportes de equipe também
pode variar substancialmente (Maughan, Watson e Shirreffs, 2015, p.139; Garth e Burke,
2013, p.562).

Nesse contexto, a desidratacéo pode ser definida como um déficit de &gua corporal
maior que 2% do peso corporal, durante o exercicio, tendo como principais consequéncias
0 aumento da tensdo fisiologica, da frequéncia cardiaca e da percepcdo subjetiva de
esforco (Edwards et al., 2007, p.389; Sawka, 1992, p.667).

J& é bem estabelecido que o estado de hipoidratagdo esta instalado quando ocorre
uma perda da massa corporal >2%, podendo prejudicar o desempenho de resisténcia,
particularmente em ambientes quentes e imidos (Cheuvront e Kenefick, 2014, p.278;
Amercian College of Sports Medicine, 2007, p.386). Além disso, uma ingestdo de
liquidos inadequada promove um estado de hipoidratacédo, resultando em uma diminuicéo
da agua corporal total, do volume de liquido intracelular e no aumento da pressédo
osmatica do plasma (Kenefick e Cheuvront, 2016, p.47).

Nesse contexto, Ayotte Junior e Corcoran (2018, p.9), relatam que um plano de

hidratacdo baseado na taxa de sudorese e na perda de sodio de um individuo tem o
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potencial de melhorar significativamente o desempenho atlético de atletas que praticam
esportes sazonais. Adicionalmente, o entendimento de que atletas suam e perdem
eletrélitos em uma variedade de taxas diferentes é algo que os profissionais das areas de
ciéncia do exercicio e nutricdo esportiva precisam compreender, principalmente visando
a otimizacdo da saude, a seguranca e 0 desempenho de seus atletas.

Adicionalmente, ¢ bem documentado que estratégias de hidratacdo subotimas
durante os treinamentos e durantes as competi¢des sdo capazes de reduzir o desempenho
atlético atraves do aumento do estresse fisiologico (Holland et al., 2017, p.2383; Logan-
Sprenger et al., 2015, p11-12).

No entanto, ndo existe uma estratégia universal de hidratacdo que possa ser usada
para evitar o declinio do desempenho associado a desidratagcdo, uma vez que os individuos
apresentam diferentes taxas de perda de liquidos, bem como diferentes perdas de
eletrdlitos através do suor (Arnaoutis, 2015, p.3451).

Portanto, a reidratacdo € um componente primordial do processo de recuperagao
de um atleta, pois a deple¢do do volume intracelular é relatada como um fator que
prejudica a taxa de ressintese do glicogénio e a taxa de sintese proteica (Waller et al.,
2011, p.98).

Nesse contexto, 0 objetivo do presente estudo é avaliar o estado de hidratagdo e o

balanco hidrico de atletas ap6s uma partida de futsal masculino.

MATERIAIS E METODOS

- Aspectos éticos

Por envolver seres humanos, este estudo seguiu o0s preceitos éticos preconizados
pelo Conselho Nacional de Saude, indicados na Resolucdo n° 466/12, de dezembro de
2012. Desse modo, todos os participantes da pesquisa assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e tiveram o anonimato respeitados em todas

as etapas da pesquisa.

- Caracteristicas da amostra
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Foram avaliados 13 atletas universitarios com massa corporal inicial, em
quilogramas, de 75,52 +14,67. Os atletas foram submetidos a testes para avaliar o estado
de hidratacdo, antes e depois de uma partida de futsal masculino. Para a determinagéo do
estado de hidratacdo, foram coletadas a massa corporal e amostras de urina. Todas 0s
atletas foram orientados sobre os procedimentos de coleta de dados e também orientadas
a manter suas rotinas habituais de alimentacao e de consumo alimentar, antes e durante o

experimento.

- Mensuracao dos marcadores do estado de hidratagao

Para classificar os marcadores do estado de hidratacdo foi utilizada a tabela
proposta por Casa et al., (2000, p.215).

A mensuracao da massa corporal foi realizada antes e ap6s uma partida de futsal
masculino, com o auxilio de uma balanga digital da marca Omron Hn-289, com precisdo
de 100 gramas. Desse modo, foi considerado o estado eu-hidratado quando o percentual
de perda de peso corporal encontrou-se entre +1% e -1%, desidratacdo minima quando se
encontrou entre -1% e -3%, desidratacao significativa quando se encontrou entre -3% e -
5% e desidratacdo severa quando a perda foi maior que 5%.

As amostras de urina foram coletadas pelas préprias atletas, antes e apds a partida,
em recipientes transparentes devidamente codificados, para determinacdo da gravidade
especifica da urina (GEU). A GEU foi determinada a parir da escala proposta pelo
Amercian College of Sports Medicine, (2007, p.563), com o auxilio de um refratbmetro
manual da marca Instrutherm e modelo RTP-20ATC, sendo considerado o estado eu-
hidratado quando a GEU era menor que 1010, desidratacdo minima quando GEU se
encontrava entre 1010 e 1020, desidratacdo significativa quando GEU se encontrava entre
1021 e 1030 e desidratacdo severa quando GEU era maior que 1030.

Adicionalmente, foram registrados o volume e o tipo de liquido ingeridos,

individualmente, por cada atleta.

- Analise estatisticas

Os dados referentes ao estado de hidratacdo foram expressos na forma de média e

desvio padréo, sendo aplicado o teste de Shapiro-Wilk para determinar a normalidade da
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amostra e utilizado um teste T pareado para verificar a diferenca entre as médias de massa
corporal e GEU antes e ap0s a partida.
RESULTADOS E DISCUSSAO
Os resultados do balango hidrico e o estado de hidratacdo através da gravidade
especifica da urina, além da quantidade de liquidos ingeridos estdo descritos na tabela 1.
O célculo do balanco hidrico foi realizado considerando-se o0 peso antes e ap0s a pratica,

e a quantidade de agua ingerida durante a partida.

Tabela 1: Nivel de desidratacdo e de ingestdo de liquidos antes e depois da partida de

futsal
Peso Pré Peso Po6s P.p L.l G.E.U. Pré G.E.U.
(ka) (kg) (%) (ml) Pos
Média 75,52 75,52 -1,13 874,5 1041,2 1041,8
DP 14,67 14,87 0,49 417,3 11,28 10,02
p-valor  p=0,440 p=0,861

Legenda: DP: Desvio padrdo; Peso pré: Peso corporal antes da partida; Peso pds: Peso
apos a partida; P.p(%): Percentual de perda de peso corporal; L.I.: Quantidade de Liquido

ingerido em ml.; GEU: Gravidade especifica da urina.

Na comparacdo entre ao peso antes e depois da partida ndo houve diferenca
estatistica significativa entre os momentos (p=0,440). O grupo obteve uma perda média
de peso, em percentual, de 1,13 +0,49 apds o término da partida. De acordo com
recomendacdes de Casa e colaboradores (2000, p.215), uma variagdo de peso em torno
de 1% para mais ou para menos indica um estado de hidratacdo adequado (eu-hidratado).

Em contrapartida, a analise da GEU apresentou uma média de 1041,2 £11,28 antes
da partida e 1041,8 £10,02 apds a partida, indicando que os jogadores ja iniciaram a
partida em um estado de desidratacdo grave, de acordo com Casa et al., (2000), e
permaneceram nesse estado no final da partida. A GEU pré e pés partida ndo apresentou
diferenca estatistica significativa (p=0,861), contudo, esse estado de hidratagdo €
considerado de extremo risco, pois além de interferir no desempenho, aumenta-se o risco

de hiponatremia, de hipovolemia e do aumento da sobrecarga cardiovascular.
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No estudo realizado por Nobrega et al., (2007, p.33-34), com atletas amadores de
futsal, durante uma sessdo de treinamento, foi relatada uma perda hidrica semelhante ao
presente estudo, que foi proximo de 1%. Porém, estudo realizado por Almeida et al.,
(2013, p.741), foi relatado que a condigéo de jogo € 0 que mais promove ingestao e perda
hidrica, comparado com momentos de treinamento.

Os jogadores ingeriram um volume médio de &gua em mililitros de 874,5 +417,3
no decorrer da partida de maneira ad-libidum, sendo que essa ingestdo parece ter
contribuido para a manutencéo do peso corporal ou uma nao acentuacdo da perda hidrica,
porém, esta ndo foi suficiente para promover uma melhora no estado de hidratacdo, que
se manteve grave ao final da partida.

Sepeda, Mendes e Loureiro (2016, p.354) avaliaram os habitos de hidratacdo e o
nivel de hidratacdo apds duas se¢des de treino de atletas amadores de futsal e relataram
uma perda hidrica em torno de 1% e que a maioria dos atletas possui habitos hidricos
inadequados, principalmente quando comparados ao nivel de entendimento sobre o tema,
sugerindo assim o reforco de orientacBes e estabelecimento de estratégias, visando
reforcar a importancia do tema e pontuar os possiveis riscos associados ao calor.

Dessa forma, Casa et al., (2000, p.213) recomendam a ingestéo de cerca de 500 a
600ml de agua ou bebidas esportivas 2 a 3 horas antes da préatica esportiva com o objetivo

de entrar em um estado de hidratacdo adequado antes do inicio da atividade esportiva.

CONCLUSAO

Em concluséo, os resultados desse estudo mostraram que a ingestdo de agua
dentro das recomendacdes para reposi¢do hidrica durante o exercicio proporcionou uma
manutencdo do estado de hidratacdo durante uma partida de futsal masculino, porém, pelo
fato dos atletas ja terem iniciado a partida em um estado de desidratacdo grave, essa
ingestdo de agua nao foi suficiente para melhorar o estado de hidratacdo durante a partida.

Em vista disso, faz-se necessério reforcar a importancia do planejamento da
hidratacdo antes da préatica esportiva com o objetivo de iniciar a atividade com o estado

de hidratacdo adequado.
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