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RESUMO

Introducdo: O futebol e o futsal s&o esportes
gue promovem perda hidrica nos atletas, que
pode impactar diretamente no rendimento.
Neste contexto, a hidratacdo durante uma
partida ou treinamento de futebol e futsal e as
consequéncias decorrentes da desidratagéo,
bem como a sua prevencéo constituem o foco
da presente revisdo de literatura. Materiais e
Métodos: Para a realizacdo deste estudo
foram utilizados 48 artigos sobre diferentes
protocolos e/ou estratégias de reposicao
hidrica nas modalidades esportivas de futebol
e futsal, e estudos referente recomendacgfes
de hidrata¢&@o na pratica de exercicios fisicos,
todos publicados entre os anos de 2009 e
2020. Eles foram consultados nas bases de
dados “Scielo”, “Google Académico” e
“PubMed”. Resultados: E essencial que a
reposi¢do hidrica acontegca anteriormente ao
inicio da desidratacdo e a sede. Ademais, ao
adotar um plano de hidratagdo, é importante
levar em consideragdo a escolha do liquido a
ser ingerido e quantidade, respeitando fatores
individuais e fisiol6gicos, sendo que existem
recomendagbes especificas que podem
nortear este plano de hidrata¢éo. Verificou-se
ainda, que muitos atletas desconhecem e/ou
negligenciam a importancia da hidratacéo, e
iniciam os  treinamentos  desidratados,
portanto, € fundamental que haja maior
orientacdo acerca deste tema para oS
praticantes destas modalidades.
Consideragbes  Finais: Estratégias de
hidratacdo antes, durante, e apoés, tanto no
futebol quanto no futsal sdo de suma
importédncia para obter bom desempenho,
rendimento, e saude do atleta.
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ABSTRACT

Hydration and hydric replacement strategies in
football and futsal athletes

Introduction: Football and futsal are sports that
promote water loss in athletes, that can directly
impact income. In this context hydration during
a football or futsal match or training and the
consequences of dehydration, as well os its
prevention, are the focus os this literature
review. Matrials and Methodos: For conducting
this study 48 articles were used on diferent
protocols and / or water replacement strategies
in football and futsal sports, and studies on
recommendations of hydration in the practice
of physical exercises, all published between
the years 2009 and 2020. They were consulted
in the databases “Scielo”, “Google Scholar’
and “PubMed”. Results: It's essential that
water replacement takes place prior to the
onset of dehydration and thirst. In addition,
when adopting a hydration plan, it's important
to take into considaration the choice of liquid to
be ingested and quantity, respecting individual
and physiological factors, and there are
specific recommendations that can guide this
hydration plan. It was also found that many
athletes are unaware of and/ or neglect the
importance of hydration, and begin dehydrated
training, so it's essential that there is more
guidance on this topic for practitioners of these
modalities. Final Remarks: Hydration
strategies before,during or after, both in
football and futsal are of paramount
importance to obtain good performance,
performance and athlete’s health.

Key words: Hydration, Dehydration, Football,
Futsal.

Autor correspondente:

Daniela Miotto Bernardi.
dani_miotto@yahoo.com.br

Avenida das Torres, nimero 500.
Bairro FAG, Cascavel, Parana, Brasil.
CEP: 85806-095.

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, S&o Paulo. v.13. n.54. p.530-545. Set./Out./Nov./Dez. 2021. ISSN 1984-4956


mailto:laisstefanyyalbieri@hotmail.com

531

Revista Brasileira de Futsal e Futebol

ISSN 1984-4956 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.

br/www.rbff.com.br

INTRODUCAO

A transpiracao possui a
responsabilidade de regular a temperatura do
organismo, que tem como fung¢éo equilibrar a
dissipagdo e producdo do calor central, a fim
de assegurar a temperatura interna em torno
de 36,5°C (Perrone, 2010).

Durante a pratica de um exercicio
fisico, ocorre uma diminuicdo do liquido
corporal, por conta da eliminacdo de suor
(4gua e eletrdlitos) e se essa perda hidrica e
de eletrdlitos nao for reposta pode resultar em
um estado de desidratacdo do atleta (Letieri,
Furtado, Letieri, 2012).

A desidratagdo durante o exercicio
fisico prejudica a capacidade de distribuicdo
do fluxo sanguineo para as regides onde ha
maior necessidade e, consequentemente, o
desempenho do atleta durante a pratica pode
ficar diminuido (Letieri, Furtado, Letieri, 2012).

Ainda, esse estado também eleva o
estresse do exercicio, afeta as respostas
fisiolégicas, aumenta a temperatura corporal, e
proporciona ameacas para a saude do atleta
(Cardozo, Souza, 2010), como hipertermia,
hiponatremia, hipoglicemia e hipovolemia
(Gomes e colaboradores, 2012).

Em jogos ou treinos de futsal e de
futebol, ndo é diferente, ocorre produgdo de
suor que resulta em perda hidrica e de
eletrélitos, sendo que estas perdas podem ser
influenciadas por fatores ambientais como a
umidade relativa do ar, temperatura ambiente,
duracdo e intensidade do exercicio, bem
como, tipo de vestimentas utilizadas.

E importante ressaltar que no futebol,
este impacto pode ser mais intenso, tendo em
vista que as regras da modalidade n&o
permitem pausas para realizar a ingestdo de
liguidos durante o jogo, o que dificulta
diretamente no acesso dos jogadores a agua
e/ou bebidas esportivas, prejudicando o0s
mesmos a manterem um nivel adequado de
hidratacéo (Godois e colaboradores, 2014).

Portanto, € imprescindivel que
técnicos e atletas adotem planejamentos de
hidratacdo para evitar desidratacdo severa
(Godois e colaboradores, 2014).

Uma hidratacdo apropriada pode
assegurar que o rendimento e desempenho
desejado sejam atingidos, havendo também a
prevencdo de distdrbios na saude do atleta e
de doencas decorrentes da desidratacédo
(Hernandez, Nahas, 2009).

Diante disso, a hidratacdo durante
uma partida ou treinamento de futebol e futsal

e as consequéncias decorrentes da
desidratacdo, bem como a sua prevencéo
constituem o foco da presente revisdo de
literatura.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma reviséo de literatura,
onde foram utilizados artigos cientificos em
idioma portugués e inglés sobre Hidratacdo
nas modalidades de Futebol e Futsal
publicados entre os anos de 2009 e 2020.
Para a sele¢do dos artigos, realizou-se uma
busca nas bases de dados “SciELO” (Scientific
Electronic Library Online), “Google Académico”
e “PubMed” (National Library of Medicine,
Estados Unidos).

A pesquisa foi elaborada usando os
descritores e suas combinac¢des no idioma de
portugués e inglés: desidratacdo no futebol -
soccer deydration, desidratacdo no futsal -
five-a-side soccer deydration, hidratacdo no
futebol - soccer hydration, hidratacdo no futsal
- five-a-soccer hydration, recomendacdes
hidroeletroliticas - hydroelectrolytic
recommendations, e sudorese - sweating.

Para a apuracdo do total de artigos,
foram analisadas suas duplicagbes em cada
base de dados, sendo os artigos considerados
somente uma vez.

Diante dos estudos apontados, foram
escolhidos aqueles que aparentassem cumprir
com os critérios de inclusdo, levando em
consideragdo a leitura dos titulos e resumos.

Em seguida, todos o0s estudos
classificados foram selecionados considerando
a andlise e leitura do texto na integra.

Apébs esta acdo, os artigos foram
classificados em excluidos ou incluidos
considerando os critérios estabelecidos para
estes fins, sendo os critérios de inclusdo os
estudos sobre diferentes protocolos e/ou
estratégias de reposicdo hidrica nas
modalidades esportivas de futebol e futsal,
estudos referente  recomendacdes de
hidratacdo na pratica de exercicios fisicos, e
os critérios de exclusdo os estudos que nao
cumpriam os critérios de inclusdo e aqueles
publicados anteriormente ao ano de 2009.

Posteriormente, foram consultadas as
referéncias  bibliograficas dos  estudos
considerados incluidos, a fim de constatar
outros artigos que provavelmente
respondessem aos critérios de incluséo.

As pesquisas identificadas desta forma
foram lidas na integra e avaliadas com os
mesmos critérios dos artigos qualificados
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previamente, sendo incluidos no presente
estudo aqueles em que corroboram o
assentimento aos critérios de selegdo.

Apo6s definicdo de quais estudos
seriam incluidos com base na busca eletrénica
e na consulta as listas de referéncias
bibliogréficas, foram realizadas buscas
especificas por meio do nome de autor
definido, utlizando as mesmas bases de
dados.

Esses trabalhos foram submetidos aos
mesmos  processos utilizados nagueles
verificados a partir das listas de referéncias
bibliograficas.

A busca inicial por descritores, assim
como a busca especifica por autores, foram
atualizadas em 30 de agosto de 2020.

Os artigos classificados  foram
caracterizados de acordo com o ano de
publicacdo, objetivo do estudo, protocolos de

reposicao hidrica, amostra e local da coleta
dos dados.

Inicialmente foram identificados 98
estudos nas bases de dados. Apos andlise dos
critérios de exclusdo e inclusdo, foram
classificados como incluidos, um total de 41
artigos.

A esses, foram acrescidos 4 artigos
identificados através das listas de referéncias
bibliograficas e 3 com base na busca
especifica por autores, atendendo aos critérios
de apuracéo.

Do total de 48 estudos revisados,
verificou-se que 14 tratavam de protocolos
elou estratégias de reposi¢bes hidricas, 21
sobre hidratacéo e perda hidrica, e 13 estudos
referente recomendac¢Bes de hidratagdo na
pratica de exercicios.

O fluxo a selecdo dos estudos
encontra-se na Tabela 1.

Tabela 1 - Estudos incluidos ou excluidos na pesquisa referente trabalhos que utilizaram protocolos
elou estratégias de reposi¢des hidricas no futebol e futsal, hidratacao e perda hidrica, e recomendacdes

de hidratacao.

Etapas Critérios de inclusdo e exclusdo Quantidade
1 Total de estudos identificados nas bases de dados 98
2 Artigos excluidos ap0s a leitura do titulo 32
3 Artigos excluidos apds o resumo 25
4 Artigos incluidos 41
5 Artigos identificados e incluidos por meio das listas de referéncias bibliogréaficas 4
6 Artigos identificados e incluidos por meio da busca especifica por autores 3
7 Total de artigos incluidos 48

Fonte: Elaborada pelas autoras.
RESULTADOS E DISCUSSAO
Hidratacdo e Perda Hidrica

A Aagua é essencial para o corpo
humano, representa 45% e 70% de seu
volume, tem um papel importante para manter
a temperatura corporal estavel (Oliveira, 2013)
e é fundamental no desempenho organico,
pois conduz nutrientes como a glicose,
aminoacidos e vitaminas, tornando-se 0 meio
em que todas as reagfes quimicas ocorrem
(Gowdak e colaboradores, 2010).

A hidratacdo apropriada pode ser
identificada como eu-hidratacdo e outras
alternancias nesse estado estdo determinadas
como hiper-hidratacdo ou desidratacdo (Melo-
Marins e colaboradores, 2017).

Uma hidratacdo inadequada pode
provocar riscos para a saude, pois resulta em
aumento do estresse do exercicio e da
temperatura corporal, danificando o}

desempenho fisico e respostas fisiolégicas
(Cardozo, Souza, 2010).

Segundo o Colegiado Americano de
esportes e Medicina (do inglés: American
College of Sports Medicine) (ACSM, 2009),
embora alguns individuos comecem o0s
exercicios eu-hidratados, alguns atletas
podem ficar desidratados ao longo da
atividade.

Essa desidratacdo pode ocorrer
mesmo com intervalos onde ocorra ingestédo
hidrica, pois geralmente o tempo de intervalo
nos esportes, especialmente nos coletivos
como o futebol e futsal, € inadequado para
uma reidratacdo completa.

Vale salientar, que a hipo-hidratacio
pode ocorrer em decorréncia a diferentes
situacdes tais como restricdo de liquidos,
certas préticas de exercicios como, por
exemplo, treinos prolongados no calor, entre
outras situacdes, sendo estas discutidas em
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maiores detalhes posteriormente (ACSM,
20009).

A perda hidrica pode acontecer
através da urina, fezes, pele e no vapor de
agua do ar expirado (Cardozo, Souza, 2010).

Portanto, ha fluidos que séo perdidos
por meio da transpiracdo, e parte da agua
pode ser destinada a perda respiratoria (Singh,
2010).

O ambiente que o atleta esta exposto
é algo a se levar em consideracdo, podendo
também favorecer a perda de liquidos (Guerra,
Alves, Biesek, 2010).

Nos ambientes Umidos e quentes a
evaporacdo do suor é diminuida, desta
maneira a temperatura corporal aumenta
(Melo-Marins e colaboradores, 2017).

Ao decorrer do exercicio fisico, o
organismo procura minimizar o calor da pele
através da evaporacédo, e acontece uma perda
hidrica que se nao for reposta levara a uma
desidratacdo do atleta (Guerra, Alves, Biesek,
2010).

Uma reposicdo insuficiente de agua
afeta na realizacdo de esforco, interferindo no
desempenho do atleta, criando distarbios no
equilibrio  hidroelétrico e na temperatura
central (Mcardle e colaboradores, 2011).

A elevacdo da temperatura é
verificada a partir de 2% da perda de liquido e
isso ja promove reducdo no desempenho, ja
em perdas entre 4% e 6%, ocorre uma fadiga
intensa, e em valores acima de 6% de perdas
podem proporcionar rigorosas consequéncias,
como por exemplo, a morte do praticante
(Pompermayer e colaboradores, 2013).

Conforme o tempo de duracdo do
treino, temperatura, umidade pertinente do ar,
recomenda-se o consumo de agua (Prado e
colaboradores, 2010).

O atleta que ja inicia uma partida ou
treino munido de uma hidratacdo adequada
garantira um treinamento de qualidade, além
de proporcionar sua propria seguranga, pois
reduzird as chances de lesdes provocadas
pelo calor.

Sao varios elementos que contribuem
para um praticante realizar os exercicios de
maneira segura e obter a qualidade maxima
de desempenho. Um desses elementos é a
eliminacdo do calor, esse processo necessita
acontecer de maneira eficiente e com
exatiddo, visto que uma temperatura corporal
alta (>40C° eleva o0 risco de lesdes,
originando em uma fadiga precoce em fungéo
da desidratacao (Zaffalon, 2009).

Na pratica de esportes coletivos, como
o futebol e futsal, sdo realizados exercicios
intervalados com grande intensidade e em
periodos longos, que resultam em perda
expressiva de suor (Baker e colaboradores,
2016).

Nesses casos, é necessario manter o
habito adequado de hidratacédo, principalmente
para preservar o desempenho e o rendimento.

Conforme apontado anteriormente, em
ambientes quentes e Umidos, a perda hidrica
dos atletas pode ser maior ou menor
dependendo de vérias condi¢bes, sendo que
0s jogadores chegam a perder de 2 a 3 litros
de agua pela transpiracdo e se a reposicdo
nao for adequada pode causar caimbra, fadiga
até mesmo vémitos (Miguel, 2018).

Vale ressaltar que, os seres humanos
ndo possuem o habito de ingerir liquidos na
mesma intensidade na qual os eliminam. Os
praticantes de exercicios fisicos, ndo devem
esperar a sensacdo de sede para realizar a
reposi¢cdo hidrica no decorrer de uma pratica
de alta intensidade e prolongada, visto que
nesse momento ja estardo desidratados
(Ribeiro, Liberali, 2010).

Mesmo os atletas compreendendo a
importancia de ingerir agua nas praticas
esportivas, observa-se que a maioria néo
possui o costume de se hidratarem
corretamente (Ferreira e colaboradores, 2010).

Em um estudo realizado por Pinto e
colaboradores, (2014), com atletas de futebol
americano, com idade entre 18 e 38 anos,
através de um questionario foi constatado que
56,5% dos jogadores se hidratam pré, durante
e apoés o treino e competicdes, 82,6% dos
atletas sempre se hidratam durante o treino e
competicbes, 34,8% declaram ingerir liquidos
antes de sentir sede, e 60,9% apds a sede.

Em relacho aos sintomas de
desidratacdo, 30,4% dos entrevistados
relataram sentir muita sede e 30,4% caimbras
e 21,7% se sentem fracos. Verificou-se que
82,6%, dos atletas possui um conhecimento
sobre a fungéo do isotdnico.

Relataram que consomem liquidos
apenas ap0s a sensacdo de sede, e que
preferem tomar sucos naturais, pois acreditam
por meio do técnico que o isotdnico ajuda
apenas repor liquidos.

Em outro estudo que avaliou a
ingestdo hidrica em esportes coletivos,
Mendes e colaboradores, (2016) aplicaram um
guestionario sobre hidratacdo para 16 atletas
de handebol masculino de 12 a 15 anos, onde
verificou que a agua, seguida do isotdnico sao
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as bebidas mais consumidas para a hidratacédo
antes, durante e apés o treinamento.

Verificou também que existe uma
preocupacdo em se hidratar anteriormente a
sensacdo de sede, e que se importam em se
manterem  hidratados independente  da
estacdo do ano.

O sintoma mais relatado decorrente da
desidratacdo foi a fadiga, seguido por sede
intensa, dores de cabeca, dificuldade ao se
concentrar, caimbra, perda de forca.

Recomendacgdes de
Hidroeletroliticas

Ingestao

Estratégias adequadas e especificas
de hidratacdo reduzem o risco de desidratagéo
e também de hiper-hidratacdo (Godois e
colaboradores, 2014), pois conforme apontado
anteriormente, a desidratacdo e/ou reposi¢céo
insuficiente de liquidos afeta a realizacédo de
esforco, interferindo no desempenho do atleta,
criando distlrbios no equilibrio hidroelétrico e
de temperatura  central (Mcardle e
colaboradores, 2011), ao passo que, a hiper-
hidratacdo causa incdmodos estomacais e
hiponatremia ocasionado pela diminuicdo de
nivel de sédio no sangue.

A capacidade de eliminacdo de agua
dos rins deve ser superior a velocidade de
quantidade ingerida, para que ndo haja
complicagfes (Miguel, 2018).

Nos esportes de modo geral, é
recomendado que o atleta faca o consumo de
agua e repositores hidroeletroliticos com
carboidratos, pois algumas  atividades
proporcionam reducdo rapida da reserva do
glicogénio muscular e o consumo dos
repositores mantém os niveis glicémicos, além
de acumular o glicogénio muscular e atrasar
0s sintomas da fadiga (Guttierres, 2011).

Moreno e colaboradores (2013),
realizou uma pesquisa sobre os efeitos do
consumo de liquidos durante e ap0ds exercicio
por meio das mudancas da frequéncia
cardiaca o os resultados mostraram que o0
consumo da bebida isoténica resultou em uma
melhora eficaz e rapida, em relacdo a
frequéncia cardiaca.

Neste contexto, a seguir serdo
apresentadas as recomendacdes para
hidratacdo de atletas e praticantes de
exercicio fisico, conforme diferentes
organizacBes / colegiados, sendo estes
nacionais e internacionais.

O Colegiado Americano de esportes e
Medicina (do inglés: American College of

Sports Medicine) (ACSM, 2009), recomenda
que 4 horas antes do exercicio os individuos
devem ingerir aproximadamente 5 - 7 ml/Kg de
peso corporal de bebida esportiva ou agua.
Isso permite um tempo suficiente para otimizar
o0 estado de hidratagéo.

Esta organizacdo aponta ainda que, a
hiper-hidratagéo com os fluidos alongam os
espacos extra e intracelulares aumentando
muito o risco de urinar durante a competicéo,
ndo oferece nenhuma vantagem fisioldgica ou
de desempenho clara sobre a eu-hidratacao.

Durante o exercicio, os jogadores
dissipam o calor, sendo que nos ambientes
guentes, a evaporacao é responsével por mais
de 80% da perda metabdlica de calor.

Nesse sentido, o Colegiado Americano
de esportes e Medicina, (ACSM, 2009),
ressalta que a intensidade e duracdo do
exercicio e as situacdes ambientais alteram a
necessidade de liquidos e eletrdlitos, sendo
que ingerir liquidos durante o exercicio evita
um déficit hidrico superior a 2% do peso
corporal.

O consumo de bebidas contendo
eletrélitos e carboidratos pode ajudar a manter
o equilibrio hidrico e eletrolitco e o
desempenho em exercicios de resisténcia.
Liquidos que possuem potdssio e sdédio
auxiliam na reposicdo com perdas de
eletrélitos pelo suor, ja o sédio desperta a
sede e a retencdo de liquidos e os
carboidratos fornecem energia.

As bebidas que contém de 6- 8% de
carboidratos sdo recomendados para eventos
de exercicios com duracao superior a 1 hora.

O equilibrio de fluidos durante o
exercicio nem sempre é possivel porque as
taxas méximas de suor excedem as taxas
méximas de esvaziamento gastrico que, por
sua vez, limitam a absor¢cdo de fluidos e, na
maioria das vezes, as taxas de ingestdo de
fluidos por atletas durante o exercicio ficam
aquém das quantidades que podem ser
esvaziadas do estdmago e absorvidas através
do intestino.

@) esvaziamento gastrico for
maximizado quando a quantidade de liquido
no estbmago é alta e reduzida com liquidos
hipertbnicos ou quando a concentracdo de
carboidratos € maior que 8% (ACSM, 2009).

ApOs o exercicio, como muitos atletas
ndo consomem liquidos suficientes, para
equilibrar as perdas de liquidos, eles terminam
a sessdo de exercicios desidratados até certo
ponto.
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Dado o tempo adequado, a ingestédo
de refeicbes e bebidas ira restaurar o estado
de hidratagcdo, substituindo os eletrélitos e
liqguidos que foram perdidos durante o
exercicio.

A recuperacdo rapida e completa da
desidratacdo pode ser alcancada ingerindo,
pelo menos 450-675ml de liquido a cada (0,5
kg) em relacdo ao peso corporal perdido
durante o exercicio.

O consumo de bebidas reidratantes e
alimentos salgados nas refei¢cdes, ajudara a
repor as perdas de liquidos e eletrdlitos
(ACSM, 2009).

As recomendacdes da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte - SBME
(2009) sugerem que o atleta deve hidratar-se
antes, durante e depois do exercicio.

E indicado que o jogador comece sua
partida ou jogo, em Otimo estado de
hidratacéo, para isso, deve ingerir 250-500 ml
de agua duas horas antes do exercicio.

Durante a pratica, deve iniciar a
ingestdo nos primeiros 15 minutos e dar
continuidade a cada 15 a 20 minutos, sendo
que a quantidade é determinada conforme a
taxa de sudorese eliminada, o que varia entre
500 a 2000 ml/hora.

Caso a determinada sequéncia de
atividades durarem mais de uma hora, ou
mesmo dure menos, porém tenha grande
intensidade, o atleta devera repor carboidrato
com uma quantidade de 30 a 60 g/hora e
sédio de 0,5-0,7 g/l, a bebida que possuir
esses componentes devera estar com uma
temperatura de 15 a 22°C e deve conter o
sabor com a preferéncia do atleta.

No que se refere a reposicdo de
liquidos apés o exercicio, a SBME (2009)
sugere dar continuidade ao consumo de
liquidos, para neutralizar os danos adicionais
de 4agua, ¢é recomendado consumir
carboidratos com uma quantia de 50g de
glicose até duas horas depois do exercicio,
para possibilitar a recuperacdo do glicogénio
muscular.

Mesmo realizando uma hidratagcéo
correta durante os exercicios, ajudando nas
respostas termorregulatérias e dispondo um
6timo desempenho no exercicio, ndo ¢é
garantido que em algumas situa¢cdes como um
estresse térmico extremo, seja 0 bastante par
evitar o choque térmico ou a fadiga.

Conforme a Resolucdo de Diretoria
Colegiada - RDC N° 18 de 27 de Abril de 2010
do capitulo 6° da ANVISA, os suplementos
hidroeletroliticos utilizados por atletas devem

conter; vitaminas, agua, sal aclcar, potassio,
carboidratos e minerais de forma méxima.

E indicado que a bebida isotonica seja
consumida em temperatura de refrigeracéo, de
preferéncia que faca a escolha de um
isotbnico que possui até 8% de carboidrato,
pois sera lenta a absorgdo da glicose, que ira
reduzir o risco de hipoglicemia depois do
exercicio (Ghorayeb, Amparo, Perrone, 2013).

Segundo a Sociedade Internacional de
Nutricdo Esportiva, (do inglés: International
Society of Sports Nutrition) (ISSN, 2013), as
bebidas esportivas sdo uma categoria Unica na
indastria de bebidas e s@o comercializadas
para consumidores com a funcéo principal de
promover a hidratagdo, substituir eletrélitos e
manter a capacidade de desempenho de
resisténcia, estas bebidas normalmente
fornecem wuma pequena quantidade de
carboidratos (por exemplo, 6-8 gramas / 100
ml) e eletrélitos (sédio, potassio, calcio,
magnésio).

Por outro lado, as bebidas
energéticas, normalmente contém maiores
quantidades de carboidratos, assim como
nutrientes que visam melhorar a percepcao de
atencdo e alerta mental com baixa caloria e
sdo comercializadas para aumentar a
vigilancia mental, o metabolismo energético e
o0 desempenho, sendo que as doses de
energia sao normalmente de 2-4 porcbes de
fluido concentrado, podendo conter também
ergogénicos, como por exemplo a cafeina
(ISSN, 2013).

A cafeina € um composto bioativo,
comumente utilizado em bebidas energéticas
especialmente devido ao seu potencial
estimulante.

Ap6s a ingestdo, a cafeina ¢é
rapidamente absorvida e aumentos nas
concentracdes plasmaticas sdo geralmente
observados entre 30 - 60 minutos apds a
ingestdo. A diferenca no tempo de absorcdo
depende das propriedades fisico-quimicas da
formulacdo e da dose do produto e vale
ressaltar que ¢é um forte estimulante
cardiovascular que aumenta a producdo de
epinefrina.

Além disso, varia de aproximadamente
2 a 10 horas com 0,5% - 3,5% de seu
conteldo excretado inalterado na urina e
guantidades selecionadas eliminadas através
da transpiragdo (ISSN, 2013).

Uma posicdo do jornal da sociedade
internacional de esportes e nutricdo (do inglés:
Journal of the International Society of Sports
Nutrition) resumiu os efeitos da cafeina no
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desempenho do exercicio da seguinte forma:
A cafeina é recomendada para um 6timo
desempenho esportivo em atletas quando
ingerida em dosagens baixas a moderadas (3-
6 g por kg de peso corporal!) e no geral ndo
resulta em maior melhoria no desempenho
quando consumido em dosagens mais altas (2
9 g por kg de peso corporal?).

Exerce um efeito ergogénico maior,
quando consumida no estado anidro em
comparacao com o café. Foi demonstrado que
pode aumentar a vigilancia durante sessdes
de exercicios extensos e exaustivos, bem
como periodos de privagdo de sono
prolongada.

A cafeina é ergogénica para exercicios
de resisténcia maxima sustentada sendo
afetiva para o desempenho em contra-relégio.

A suplementacdo de cafeina €
benéfica para exercicios com grande
intensidade, sendo eles coletivos, como
futebol e ragbi, ambos classificados por
atividade intermitente em um periodo de
duracéo prolongada.

A literatura é ambigua ao considerar
os efeitos da suplementacdo de cafeina no
desempenho de forca-poténcia, e pesquisas
adicionais nessa area sdo necessarias (ISSN,
2013).

Na Tabela 2 encontram-se
recomendagfes de hidratacdo antes, durante,
e apbs o exercicio fisico, e na Tabela 3 séo
apresentados os componentes que devem
conter nos liquidos e suas respectivas
guantidades, sugeridas conforme as
organizagdes e colegiado citados
anteriormente nesse estudo.

Tabela 2 - Recomendacfes hidroeletroliticas antes, durante e apés o exercicio fisico.

Organizag&o/Colegiado Eiiicrgr;:tnr%zl-ll’(t;i%ealss Recomendagdes Recomendacgdes
? ¢ g Antes Hidroeletroliticas Durante Hidroeletroliticas Ap6s

Colegiado Americano de
esportes e Medicina
(ACSM) (2009)

Ingerir de 5-7 ml/kg de  Liquidos que contenha sédio e 450 - 675 ml de liquidos
peso corporal 4 horas carboidratos. A quantidade varia a cada 0,5 kg de peso
antes do exercicio. conforme a taxa de sudorese. corporal perdido.

Iniciar a ingestao nos 15
primeiros minutos, e dar
continuidade a cada 15-20 min.
Aproximadamente de 500-2000
ml/hora, conforme a taxa de
sudorese eliminada.

Dar continuidade ao
consumo de liquidos e
carboidratos na quantia
de 50 g de glicose até 2
horas apos.

Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte
(SBME) (2009)

Ingerir de 250-500 ml
de agua 2 horas antes
do exercicio.

Fonte: Organizado pelas autoras.

Tabela 3 - Componentes que devem conter nos liquidos e quantidades.
Organizacao/Colegiado Componentes Quantidades
Para exercicios com duragéo
superior a 1 hora, ingerir bebidas
com 6 a 8% de carboidratos.
Ingerir de 30-60 g/hora de
carboidratos, e 0,5-0,7 g/l de sddio.

Colegiado Americano de esportes e Bebidas que contenham eletrdlitos,
Medicina (ACSM) (2009) carboidratos, potassio e sodio.

Sociedade Brasileira de Medicina do  Bebidas que contenham

Esporte (SBME) (2009) carboidratos e sodio.
Suplementos hidroeletroliticos que
contenham vitaminas, agua, sal
acucar, potassio, carboidratos e
minerais de forma méxima.

Quantidade de até 8% de

ANVISA (2010) carboidratos.

Fonte: Elaborado pelas autoras.

Perda hidrica e protocolos de hidratacdo no
Futebol e Futsal

O futsal e o futebol sdo esportes com
caracteristicas de fundamentos semelhantes,
devido ambas serem praticadas com 0s pés,
entretanto, nas competicdes e treinamentos,
apresentam especificidades no que se refere a

carga externa e interna atribuida aos
jogadores.

No que diz respeito as cargas
externas, os atletas de futebol percorrem
aproximadamente de 10 a 12 km em um jogo
com duracdo de 90 minutos, enquanto
jogadores de futsal percorrem durante 40
minutos cerca de 4 a 5 km.
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Ja em relacdo as respostas internas
da frequéncia cardiaca maxima os atletas de
futsal tendem apresentar valores ligeiramente
superiores aos atletas de futebol, sendo 90%
no futsal e de 80 a 90% no futebol (Barbero-
Alvarez e colaboradores, 2008).

Em um estudo, Nunes e colaboradores
(2012), compararam as respostas fisicas e
fisiolégicas de atletas de futebol e futsal.

Na pesquisa participaram 11 atletas de
futsal e 21 atletas de futebol que disputam o
campeonato paranaense das respectivas
modalidades.

Foi utilizado um teste incremental até
a exaustdo em esteira para obter parametros
fisiologicos maximos e referentes ao limiar
ventilatério, e teste de velocidade de 30
metros (Capacidade de Sprint Repetido CSR)
para colher os valores de poténcia minima,
méxima e média.

A partir disso, pode-se observar que
ndo houve diferencas significativas nas
variaveis antropométricas, porém houve
diferenca para os indicadores fisiolégicos de
FCLV (Frequéncia cardiaca no limiar
ventilatério), VO2 max (Consumo maximo de
oxigénio), VO2LV (Consumo de oxigénio no
limiar ventilatorio) e %VO2 max (Percentual do
consumo maximo de oxigénio).

Os atletas de futsal apresentaram
valores de 177,2 + 10,1 de FCLV, 62,5 + 4,3
de VO2 max, VO2 LV de 58,7 + 5,6, e %VO:
max de 93,9 £ 5,3, enquanto os jogadores de
futebol demonstraram 167,1 + 10,8 de FCLV,
52,1 + 4,6 de VO2 max, VO2 LV de 43,1 + 4,6,
e %V0O2 max de 76 + 8,4.

Portanto, os atletas de futsal
apresentaram capacidades tanto aerébicas
quanto anaer@bicas superiores aos atletas de
futebol.

Sendo assim, independentemente das
semelhangas motoras, a intensidade de um
jogo de futsal € mais destacada, tendo em
conta diferencas significativas entre as
disposicdes fisioldgicas dos atletas das duas
modalidades (Nunes e colaboradores, 2012).

Portanto, embora o futsal seja
considerado uma versdo do futebol praticado
em ambientes fechados, além das dimensdes
do campo, apresentam variaveis fisiolégicas
diferentes.

O futsal é uma modalidade que
demanda movimentacbes constantes e
intensas que exige alta solicitacdo das vias
metabolicas (Castagna, 2009).

O futebol é um esporte complexo, que
demanda de seus atletas o desenvolvimento

de diferentes capacidades psiquicas, fisicas e
motoras para se atingir um resultado positivo
em momentos de competicbes, é uma
modalidade de carater intermitente, aerobio,
de intensidade variavel e longa duracgdo, que
por sua vez também proporciona um alto gasto
energético dos jogadores (Gongalves, 2015).

Muitos atletas possuem uma alta
intensidade de treinamento atrelado com uma
hidratacéo inconsistente, pois ndo ha por parte
dos jogadores uma  percepcdo da
concentracdo de suor eliminado durante a
pratica ou partida, tendo grande disposi¢édo a
um estado de desidratacdo (Guido, 2011).

Durante uma partida de futebol os
atletas profissionais podem dissipar em média
trés litros ou mais de suor. O estresse térmico
associado a desidratacdo causa um aumento
na temperatura corporal dos jogadores, que
normalmente, pode-se elevar a
aproximadamente 39°C (Silva e
colaboradores, 2010).

E possivel identificar a condicdo de
desidratacdo por meio da alteracdo de massa
corporal antes e posteriormente ao exercicio
fisico, a auséncia de 1g de massa equivale a 1
ml de liquido eliminado.

Conforme apontado anteriormente, a
condicdo de realizar o que é proposto pelo
exercicio jA €& comprometida em uma
desidratacdo com diminuicdo de somente 2%
da massa corporal, podendo interferir no
desempenho e na saude (Sepeda, Mendes,
Loureiro, 2016).

Vieira, Peixoto e Concei¢do (2017)
realizaram um estudo onde avaliaram o nivel
de desidratacdo pela pesagem de massa
corporal em 9 atletas de futebol masculino
amador com idade entre 20 e 34 anos. A
coleta foi realizada em dois treinamentos, e
cada jogador possuia duas garrafas
identificadas de 500 ml de &gua disponiveis
para ingestdo, conforme a vontade dos
mesmos. Os atletas foram pesados no inicio e
ao final de cada treinamento para identificar se
houve desidratacéo e o grau.

Os resultados evidenciaram que o0s
atletas ndo possuem o habito de uma
reposicdo hidrica adequada, e que néo
existem muitas informacdes a respeito dos
beneficios, visto que os atletas se hidrataram
apenas uma vez, e somente no primeiro dia de
treinamento.

Consequentemente, ao realizar a
pesagem, pode-se identificar a reducéo de 1 e
1,2% de massa corporal nas duas sessoes,
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sendo capaz de diminuir o desempenho dos
atletas.

Uma  estratégia de  hidratagdo
embasada na perda de soédio e taxa de
sudorese de um atleta, possui a capacidade
de contribuir no desempenho daqueles que
praticam esportes sazonais assim como o
futebol e futsal.

Ainda, os profissionais que atuam em
areas da nutricdo esportiva e ciéncia do
movimento, necessitam compreender que
atletas eliminam suor e perdem eletrélitos em
gquantidades diferentes, tendo em vista a
seguranca, otimizacdo da salude e o
desempenho (Ayotte Junior, Corcoran, 2018).

Para estudar a ingestdo e perda
hidrica de atletas durante treinamentos
técnico-tadticos de futebol, Bezerra e
colaboradores (2018) avaliaram 76 atletas do
sexo masculino de um clube do Rio Grande do
Sul, com idade entre 18 e 20 anos. As coletas
foram realizadas em trés dias diferentes de
treinamentos e com condi¢gbes climaticas
semelhantes.

Foi avaliado o percentual de
desidratacdo por meio da pesagem antes e
apos os treinamentos, o consumo hidrico de
cada jogador, e comparacédo do tipo de bebida
ingerida (aAgua e bebida energética). O estudo
indicou que os atletas ingeriram mais agua a
bebidas energéticas, e apresentaram baixo
percentual de desidratac&o (0,85%).

Em contrapartida a reposicao hidrica
se mostrou inferior ao que é orientado para
uma adequada hidratacdo, sendo insuficiente
considerando as recomendactes da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(2009).

Um dado relevante foi em relacdo a
perda hidrica observando os jogadores e suas
diferentes posicGes de jogo, demonstrou
maiores taxas de perda corporal nos atletas
que jogam em posi¢Bes de segundo volante e
goleiros. No caso dos goleiros pode ser em
funcdo da roupa, que por sua vez, € mais
pesada e geralmente mais escura, 0 que
proporciona uma perda de suor mais
acentuada por esses atletas.

Godois e colaboradores (2014)
avaliaram a dindmica de hidratacdo de 17
atletas de uma equipe profissional de futebol
masculino com idade entre 20 e 24 anos, 0s
dados foram coletados em dois treinamentos
técnicos em dias diferentes e néo
consecutivos (A e B). Os resultados do estudo
mostram que os treinos A e B reduziram
significativamente a massa corporal dos

atletas, porém sem diferencas entre si. O
consumo médio de agua ingerido no treino A,
foi 2,591 + 0,440 litros, e 0,926 + 0,356 litros
no treino B. A temperatura ambiente foi 31°C,
e a umidade relativa do ar 35% no treinamento
A, ja& no treino B a temperatura foi 27°C, e
umidade relativa do ar 70%. Conforme a
pesquisa, a diferenca do volume de ingestao
de liquidos nos dois treinamentos pode estar
relacionada a influéncia do fator climatico,
confirmando que a ingestdo de liquidos e a
taxa de sudorese é maior em temperaturas
mais altas. Ao reduzir a temperatura ambiente
e aumentar a umidade relativa do ar,
consequentemente diminui a capacidade de
evaporacao.

Recomenda-se que o atleta reponha o
mesmo volume de liquidos eliminado pelo
suor, entretanto, existem alguns aspectos que
limitam o consumo hidrico, sendo as regras do
esporte um desses fatores (Vieira, Peixoto,
Conceicéo, 2017).

Conforme apontado no toépico das
recomendagfes, uma hidratacdo adequada
deve ser mantida antes, durante e apés o
exercicio fisico, ainda que as regras do
futebol, diferente do futsal, impegam de seguir
da mesma maneira, uma vez que os atletas de
futebol ndo possuem livre acesso a 4guas ou
bebidas esportivas durante uma partida oficial,
sendo apenas anteriormente, no intervalo, e
ao encerrar a partida (Godois e colaboradores,
2014).

Comecar um exercicio fisico como
uma partida ou treinamento de futebol ja
desidratado ira atrapalhar o desempenho, isso
se deve ao fato de contribuir para acelerar a
perda hidrica em valores superiores a 2%.
Esse estado prejudicarq também as fung¢des
cognitivas do atleta, que é imprescindivel na
pratica de modalidades coletivas, assim como
no futebol, sendo possivel de reduzir em até
30% da capacidade de trabalho (Marins,
2011).

Silva, Junior e Oliveira (2016),
investigaram por meio da coloracéo da urina, o
estado de hidratacdo antes do inicio do
treinamento em 51 atletas do sexo masculino,
com idade entre 11 e 15 anos de idade, da
categoria de base de uma equipe de futebol. A
coleta e andlise foi baseada na tabela de
escala de coloracdo da urina, que atribui niveis
de hidratagdo conforme as escalas, e
possibilita identificar a ingestao inadequada de
liquidos para assim corrigi-los. Coloragfes que
se encontram entre 1 a 3 sdo consideradas um
bom grau de hidratacéo, de 4 a 6 inadequada,
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e 7 a 8 extremamente desidratados. Na
ocasido, a maioria dos atletas (70,5%)
indicaram niveis iguais e superiores a 4,
demonstrando exposicdo a um estado de
desidratacdo ja no inicio do treinamento,
comprometendo assim o  rendimento,
qualidade fisica, técnica e fisiologicas.

Diante disso, iniciar um treinamento
em estado desidratado aumentam as
possibilidades de resultados adversos no
desenvolvimento do atleta. Portanto, um
estado de hidratacdo corporal normal reduz
essas adversidades (Guttierres, 2011).

Ainda, ocorre durante o exercicio ou a
pratica esportiva reducdo do glicogénio
muscular, estimulando a necessidade de
carboidrato para ndo acarretar um declinio do
desempenho. O consumo de maltodextrina é
uma das taticas aplicada por atletas para
manter a quantidade de glicogénio (Franca,
2010).

Entretanto, pesquisa realizada por
Costa e colaboradores (2011), objetivaram
avaliar a influéncia do consumo de
maltodextrina 6% nas  concentracdes
plasméticas de lactato, frequéncia cardiaca,
glicemia, sensacfes afetivas, e percepcgéo
subjetiva do esforco em oito jogadores de
futebol juvenil com idade entre 15 e 17 anos.

Os dados foram coletados em dois
dias distintos, sendo o primeiro realizado teste
controle sem a ingestdo de liquidos, e no
segundo dia o teste experimental com a
ingestdo de maltodextrina 6% dissolvido em
250 ml de agua.

Para tal fim, os atletas foram
submetidos a um protocolo experimental de
cargas crescentes, coleta e andlise sanguinea,
teste de esforco percebido, e sensacbes
afetivas. Os resultados mostraram que né&o
houve diferenga significativa entre o teste
controle e utilizacdo de maltodextrina 6% nas
reacbes do lactato, frequéncia cardiaca, e
percepcdo do esforco, fator esse, que
demonstrou que a bebida suplementada néo
reduziu a sensagdo de cansago. Ja no que diz
respeito as respostas glicémicas, sob a
utilizacdo da maltodextrina, verificou-se um
grande aumento no inicio do teste,
expressando a absorcdo da bebida, mas com
reducdes progressivas em seguida. Outra
varidvel com resultados dispersos foram as
sensacdes afetivas, onde demonstra as
sensacdes de desconforto durante a pratica, o
que apontou reducéo significativa de p=0,331
quando se utilizou a bebida carboidratada.

Borges, Messias e Bernardi (2019)
avaliaram a ingestdo e a perda hidrica de 17
atletas de futsal de alto rendimento, com idade
entre 16 e 35 anos do sexo masculino, que
disputam o campeonato paranaense, durante
treinamentos de alta intensidade. O estudo foi
realizado em cinco dias distintos de
treinamentos, sendo aplicado diferentes
protocolos de hidratacdo em cada dia de
coleta, sendo protocolo 1 - sem hidratacéo,
protocolo 2 - agua livre, protocolo 3 - isotdnico
livre, protocolo 4 - isotdnico controlado,
protocolo 5 - maltodextrina controlada, além
disso, 0 protocolo experimental garantiu que
todos os atletas iniciassem todos os
treinamentos em estado eu-hidratados. Os
resultados demonstraram que os protocolos 1,
2, 4, e 5 apresentaram diferencas significativas
nas meédias iniciais e finais entre variaveis de
gordura corporal, peso, éagua corporal, e
musculos. Diferente do protocolo 3, que
obteve diferenga significativa somente na
variavel peso (-0,62). Ainda, ao responderem
um questionario, os entrevistados relataram
que o consumo hidrico no protocolo 1 foi
insuficiente, observando gqueda no
desempenho, formigamento, fraqueza e
sudorese. Conforme a pesquisa, os atletas se
mantiveram em melhor desempenho e menor
perda hidrica quando se submeteram ao
protocolo 3, em funcdo do liquido utilizado ser
uma bebida hidroeletrolitica.

Em meio a planejamentos e
estratégias de hidratacdo no momento da
pratica de exercicios, o consumo de liquidos
ad libitum corresponde a ingestédo livre de
fluidos, na quantidade desejada, e sempre que
sentir vontade (Kenefick, 2018).

Em um acampamento esportivo de
verdo Arnaoutis e colaboradores (2013)
examinaram o estado de hidratagdo pré-
exercicio e o equilibrio hidrico corporal durante
o treinamento em que a ingestéo ad libitum era
permitida. A pesquisa contou com uma
amostra de 107 atletas de futebol com idade
entre 11 e 16 anos, realizada em duas
sessbes (em dias diferentes, temperatura
média de 27,2°C) de treinamento com duracao
de 90 minutos cada, sendo que a cada sessdo
de treinamento incluiu trés intervalos de 5
minutos para hidratacdo, durante os quais as
criangas tiveram acesso a agua. O estado de
hidratacéo foi avaliado por meio da gravidade
especifica da urina (USG), cor da urina e
alteracdes no peso corporal total. A avaliagéo
da hidratagdo mostrou que 88,7% (95 de 107)
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dos jogadores estavam hipo-hidratados com
base na amostra de urina da primeira manha.

Da mesma forma, de acordo com a
cartela de cores da urina, 93,7% (100 de 107)
foram classificados como hipo-hidratados.

O predominio de desidratacédo
verificada foi mantida nos dois dias, com
95,8% dos atletas desidratados na 12 sesséo
de treinamento, e 97,2% na 22 sessao.

Apesar da disponibilidade de liquidos,
os jogadores desidratados reduziram seu peso
apos os dois dias de treinamento, ressaltando
o fenbmeno da desidratac&o involuntéaria.

Aproximadamente 90% dos jovens
jogadores de futebol que comecaram a se
exercitar em climas quentes estavam hipo-
hidratados, enquanto a ingestédo ad libitum ndo
foi suficiente para evitar a desidratacédo
naqueles que iniciaram o0 treinamento
desidratados.

Ademais, Phillips, Sykes e Gibson
(2014) avaliaram o nivel de hidratacdo de 14
jogadores de futebol de elite da Europa, com
idade entre 16 e 17 anos.

Em trés ocasifes distintas, uma
amostra da primeira saida de urina ao acordar
foi coletada de cada participante. As trés
sessbes de treinamento foram realizadas em
dias em que a temperatura ambiente foi de
129+0,7,89+0,3e 17,2 +0,1 ° C para as
sessdes 1, 2 e 3, respectivamente, todas com
duracdo de 75 minutos. Na chegada e saida
do campo de treinamento foi retirada uma
amostra da urina para a estimativa de USG e
realizado a mensuracdo da massa corporal.
Os atletas foram instruidos a um consumo de
agua ad libitum, porém com uma quantidade
limite por atleta de 1,5 litros armazenada em
garrafas com identificacdo. Os resultados
apontaram que muitos atletas iniciaram o
exercicio fisico em estado hipo-hidratado.
Além disso, a ingestao de liquidos ad libitum e
em um clima com temperaturas amenas foi
capaz de substituir cerca de 71 % da
quantidade de fluidos expelidos durante as
sessdes de treinamento.

Ainda, utilizando estratégias de
hidratac@o, Pinto (2014) comparou respostas
decorrentes da ingestdo ad libitum de dois
tipos de liquidos (agua simples e agua com
sal) antes dos treinamentos e avaliaram o
estado de  hidratacdo antes e apoés.
Participaram da pesquisa 30 atletas, sendo 15
do sexo masculino com idade de 17 a 19 anos,
e 15 do sexo feminino com idade entre 17 e 31
anos. A coleta foi realizada durante uma
semana de treinamentos que tinham duracdo

de 1h e 30 min, sendo que nos dias de coleta
a temperatura variou entre 3 °C e 12°C. As
duas equipes foram divididas em trés grupos,
0 primeiro grupo deveria ingerir fluidos ad
libitum antes da pratica e registrar a
qguantidade consumida em um questionario
que foi disponibilizado, o segundo faria a
ingestdo de 1 litro de agua simples durante 6
horas antes do treinamento, e por fim, o
terceiro grupo também deveria ingerir durante
6 horas previamente 1 litro de agua, mas com
0 acréscimo de 1,5g de sal no liquido. Todos
receberam uma garrafa de agua com 1,5 litros
de agua para ingerirem a vontade. Antes e
apos, um voluntério recolhia as amostras da
urina para avaliar a densidade e coloragéo, e
em seguida todos os jogadores eram pesados.
Ao longo da semana verificou-se através da
densidade da urina que a bebida de agua com
sal foi eficaz como estratégia de hidratagcéo
pré-exercicio, comparada a ingestdo ad libitum
e agua simples. Foi possivel identificar que o
consumo de liquidos ad libitum nédo é
suficiente para manter um bom estado de
hidratagdo, mesmo em dias com ambientes
frios, a autora ressaltou que a desidratacéo
ocorre com facilidade em ambientes frios por
conta da baixa hidratacdo espontanea, e do
volume de sudacédo devido a maior quantidade
de roupa usada.

Diferentemente da ingestédo ad libitum,
o0 consumo de fluidos planejado baseia-se em
uma estratégia personalizada, onde busca
atender as necessidades individualizadas,
para isso, primeiramente é preciso avaliar a
guantidade de variagcdo de fluido corporal,
antes e apds a pratica, com o objetivo de
evitar tanto uma desidratacdo, quanto o
consumo excessivo de liquidos, razbes pelo
quais pode comprometer o desempenho e a
termorregulacédo do atleta (Kenefick, 2018).

Ferreira e colaboradores (2012)
realizaram um estudo onde 12 atletas do sexo
feminino com idade de 20,3 + 3,7 anos, foram
Sujeitadas a consumir em uma partida de
futsal 550 ml de agua. Todas as atletas
iniciaram a partida adequadamente hidratadas.
O estudo buscou identificar a taxa de sudorese
e estado de hidratacdo dessas atletas, para
isso, foi mensurada a composicado corporal
antes e apés a competicdo, em um dia onde a
temperatura era de 32°C. Segundo o0s
resultados apresentados na pesquisa, as
atletas se mostraram bem hidratadas durante
0 jogo, visto que, ndo houve diferencas
significativas em relagédo ao peso inicial e final
(55,73 £ 6,70 e 55,36 + 6,52 respectivamente),
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a quantidade de ingestéo de agua (1130 + 300
ml) conseguiu suprir 0 a média de 16,2 £ 5,9
ml/min  de liquido perdido, e todas
apresentaram estado de desidratagéo inferior
a 2%, ndo prejudicando o desempenho das
mesmas.

Uma pesquisa semelhante foi
elaborada por Silva e colaboradores (2016), os
pesquisadores contaram com a participacao
de 23 atletas de um clube de S&o Paulo, com
idade entre 9 e 13 anos. A coleta ocorreu em
dois dias de treinamentos diferentes, com
intervalo de uma semana entre eles, para
também observar a taxa de sudorese e
condicdo da hidratacdo dos atletas em
questdo. Assim como no estudo apresentado
acima, os atletas iniciaram o treinamento em
estado eu-hidratado. Garrafas identificadas
foram distribuidas para cada jogador, com a
quantidade de 1,5 L de &gua, podendo
consumir livremente durante. Vale ressaltar
que, no primeiro dia da pesquisa a
temperatura ambiente foi em média de 20,3 £
1,6 °C, e 26,7 = 1,8 °C no segundo. Os atletas

obtiveram uma média de taxa de sudorese de
9,4 + 5,0 ml/min, e ingestdo de 660,4 + 358,3
ml de 4gua, sendo muito inferior ao estudo de
Ferreira e colaboradores (2012), esse fator
pode ser explicado por conta da grande
diferenca de temperatura entre as duas
pesquisas, e por conta da idade. Conforme o
estudo, dos 25 atletas participantes, 17 (68%)
apresentaram perda de peso (PP) abaixo de
1% sendo classificados como bem hidratados,
7 (28%) foram considerados minimamente
desidratados demonstrando entre 1 a 3% de
PP. E apenas 1 atleta com valores acima de
4% sendo considerado significativamente
desidratado. Determinando uma hidratacdo
adequada pela maioria dos jogadores em
ambos os estudos.

Na Tabela 4 serdo expostos estudos
gue avaliaram os niveis de perda hidrica e
desidratacdo dos atletas.

A Tabela 5 apresenta os estudos que
utilizaram diferentes protocolos de hidratacéo
durante jogos e treinamentos.

Tabela 4 - Estudos que avaliaram a perda hidrica e desidratacdo dos atletas.

Referéncia Modalidade Caracteristicas P.rOtOC()l?S Resultados
atletas hidratacéo
Vieira, Peixoto e - 09 atletas, x o
Conceicio Futebol -Idade: 20 a 34 anos, 2 garrafas ge Reducéo de 1 e 1,2% de_ massa corporal
i . 500 ml de agua. nas duas sessoOes de treinamento.
(2017) -Sexo: Masculino.
Bezerra e - 76 atletas, Aqua e bebidas Os atletas ingeriram mais agua a bebidas
colaboradores Futebol -ldade: 18 a 20 anos, er?er éticas energéticas, e apresentaram apenas 0,85%
(2018) -Sexo: Masculino. 9 ) de desidratacéo.
Godois e - 17 atletas, A |ngestap de 4gua e taxa de sudorese
: < foram maiores no treinamento onde a
colaboradores Futebol. -ldade: 20 a 24 anos,  Agua. - .
. . temperatura era mais elevada e umidade
(2014) -Sexo: Masculino. baixa
Silva. Junior e - b1 atletas, 70,5% dos atletas indicaram niveis
L Futebol -ldade: 11 a 15 anos, inadequados e de extrema desidratagao ja
Oliveira (2016) . ; oo .
-Sexo: Masculino. no inicio do treinamento.
. As atletas se mostraram bem hidratadas
Ferreira e 12 atletas .
. A durante o jogo, e todas apresentaram
colaboradores Futsal Idade: 20 e 27 anos Agua ; o =
i < estado de desidratagédo inferior a 2%, ndo
(2012) Sexo: Feminino S
prejudicando o desempenho das mesmas.
. 1,5 Litros de 68% dos atletas foram classificados como
Silva e - 23 atletas, p ) e
) agua, para bem hidratados, 28% minimamente
colaboradores Futsal -ldade: 09 a 13 anos, : .
i ; consumir desidratados, e apenas 1 atleta
(2016) -Sexo: Masculino. X . A .
livremente. considerado significativamente desidratado.

Fonte: Organizado pelas autoras.
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Tabela 5 - Estudos que se submeteram a utilizacdo de diferentes protocolos de hidratacéo.

Caracteristicas

Referéncia  Modalidade atletas Protocolos hidratagéo Resultados
Demonstrou que a bebida
Costa e - 8 atletas Sem ingestao de liquidos, e suplementada néo reduziu a sensagéo
colaboradores  Futebol -ldade: 15 e 17 anos  Maltodextrina 6% dissolvido em  de cansago. Porém, a mesma
(2011) -Sexo: Masculino 250 ml de agua. proporcionou diminuir significativamente
a sensacdo de desconforto.
Protocolo 1: sem hidratacao,
Borges Protocolo 2: agua livre, Os atletas se mantiveram em melhor
: - 17 atletas, AP L
Messias e ) Protocolo 3: isotonico livre, desempenho e menor perda hidrica
. Futsal -ldade: 16 a 35 anos, e
Bernardi -Sexo: Masculino Protocolo 4: isotdnico quando se submeteram ao protocolo 3
(2019) ’ ' controlado, Protocolo 5: (isotdnico livre).
maltodextrina controlado.
Aproximadamente 90% dos atletas ja
Arnaoutis, e -107 atletas Ingestio de aqua em ad iniciaram o treinamento hipo-hidratados,
colaboradores  Futebol -ldade: 11 e 16 ng 9 enquanto a ingestéo ad libitum n&o foi
. : libitum. ' - - .
(2013) -Sexo: Masculino suficiente para evitar ainda mais a
desidratagéo.
Ingestio de aqua em ad Em um clima com temperaturas
Phillips, -14 atletas Iib?tum orémgcom uma amenas, foi capaz de substituir cerca
Sykes e Futebol - Idade: 16 e 17 anos uantié;de limite por atleta de de 71 % da quantidade de fluidos
Gibson (2014) -Sexo: Masculino g 5 [itros P expelidos durante as sessfes de
' ) treinamento.
30 atletas sendo: A bebida de 4gua com sal foi eficaz
-15 do sexo S . ~ .
; como estratégia de hidratagdo pré-
masculino, com e : ", d libi .
. idade entre 17 a 19 Agua em ad libitum exercicio. A ingestao em ad libitum nao
Pinto (2014) Futebol ' foi suficiente para manter um bom

anos.

-15 do sexo feminino,
com idade entre 17 e
31 anos.

agua simples, e dgua com sal.

estado de hidratagéo. As atletas
femininas demostraram-se de uma
forma geral mais desidratadas.

Fonte: Organizado pelas autoras.

CONCLUSAO

E essencial que a reposicdo hidrica
acontegca anteriormente ao inicio da
desidratacdo e a sede.

Estratégias de hidratagdo tanto no
futebol quanto no futsal sdo de suma
importancia para promover melhor
desempenho e rendimento do atleta.

Ademais, técnicos e todos os
envolvidos no treinamento esportivo devem
trabalhar tanto na conscientizacdo quanto
principalmente na pratica do habito de uma
hidratacdo adequada antes, durante e apés o
exercicio, evitando assim possiveis danos a
salde dos atletas, decorrentes  da
desidratacao.

Verificou-se ao longo dos estudos que
muitos atletas ja iniciam o treinamento
desidratados, especialmente por falta de
conhecimento e orientagéo.

Ao adotar um adequado plano de
hidratacdo deve-se levar em consideracdo a
escolha do liquido a ser ingerido e quantidade,
respeitando fatores individuais e fisioldgicos,

como condicionamento fisico, idade, sexo,
intensidade do exercicio, duragdo, regras da
modalidade esportiva, niveis de perda hidrica,
taxa de sudorese, condicbes ambientais
(temperatura e umidade relativa do ar), entre
outros.

No que se refere aos diferentes
protocolos de hidratacdo apresentados no
estudo, consideramos que o consumo de agua
com 1,5% de sal 6 horas antes do exercicio se
mostrou uma estratégia eficiente e de baixo
custo para a hidratagdo pré-exercicio, ja
durante os treinamentos ou competicbes a
ingestdo de isotbnico livre proporcionou
melhor desempenho e menor perda hidrica
aos atletas, o que vai de encontro com as
recomendacfes das instituicbes apresentadas
na presente pesquisa, que sugerem o0
consumo de bebidas que contenham
carboidratos e sodio durante a prética.

Vale ressaltar a importancia de novos
estudos que abordam pesquisas com
diferentes protocolos de hidratagcdo nas
modalidades de futebol e futsal, tendo em vista
a escassez na literatura.
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