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Resumo

Objetivo: Verificar o estado de hidratacio e perfil antropométrico
de atletas da natagao. Material ¢ métodos: Foram avaliadas 12 atletas
do género feminino de idade entre 13 e 14 anos. Verificou-se a in-
gestdo hidrica habitual das nadadoras. Na avaliagio antropométrica
foram aferidos peso, dobras cutineas e estatura, antes e apds o treino
para determinagdo da taxa de sudorese e porcentagem de perda
hidrica. Resultados: As atletas em sua maioria (n = 11) apresentaram
peso final maior que o inicial, ou seja, ganho de peso apés o treino,
contrapondo-se a outros estudos da mesma modalidade. A taxa de
sudorese encontrada foi baixa. As nadadoras apresentaram-se bem
hidratadas, sem nenhuma ocorréncia de desidratacio mesmo com
baixa ingestdo hidrica. Em relagdo & avaliagio antropométrica,
observou-se maior frequéncia de eutrofia e percentual de gordura
adequado. Conclusio: Observou-se boa hidratagao apesar da redu-
zida ingestdo hidrica, baixa taxa de sudorese e ganho de peso apds
o treino provavelmente devido aos diferenciais do esporte. Porém
mais estudos sao necessdrios a fim de identificar as reais causas desta
divergéncia.
Palavras-chave: hidratagéo, estado nutricional, ambiente
aqudtico, atletas.
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Abstract

Objective: To assess hydration status and anthropometric profile
of swimmers. Material and methods: 12 female athletes 13-14 years
old were evaluated. We checked the habitual water intake of the
swimmers. Height, weight and skin folds were measured before and
after training to determine the sweat rate and percentage of water
loss. Results: The majority of athletes (n = 11) showed higher final
weight than the initial, that is, weight gain after training, in con-
trast to other studies in the same sport. The sweating rate was low.
The swimmers are well hydrated, without dehydration even with
low water intake. Regarding the anthropometric evaluation it was
observed a higher frequency of eutrophy and body fat percentage
was appropriated. Conclusion: There was good hydration despite the
low water intake, low sweating rate and weight gain after training
probably due to the differentials of the sport. Anyway, more studies
are needed to identify the real causes of this divergence.

Key-words: fluid therapy, nutritional status, aquatic environment,
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Introducéio

A natagio ¢ praticada desde a pré-histéria e por absoluta
necessidade, j4 que os homens buscavam seus alimentos
nos rios e mares e em momentos de perigo, refugiavam—se
transpondo curso de dgua ou talvez permanecendo nele [1].

Por volta do século XX, a restri¢do de liquidos durante o
exercicio fisico era associada a0 bom desempenho do atleta,
portanto era preconizada a nio ingestdo de dgua durante
treinos e competigoes [2].

Atualmente, reconhece-se a importincia da hidratagio
antes, durante e apds a atividade fisica, para manutencio
da homeostase e melhora de desempenho do atleta, jd que
a ingestdo inadequada de liquidos pode causar alteragao da
frequéncia cardiaca, da temperatura corporal além de prejuizo
no rendimento [3,4].

Agua e eletrélitos sio essenciais na manutengio da ativida-
de fisica, um desequilibrio entre estes elementos pode ocasio-
nar alteragio na capacidade fisica. Entretanto, a hiperhidra-
tagdo também pode trazer prejuizos ao desempenho, devido
ao desconforto géstrico e possivel estado de hiponatremia [5].

E necessdrio o equilibrio entre a perda e ganho de fluidos,
as vias de perda de dgua pelo corpo sio através do sistema uri-
ndrio, respiratdrio ¢ da pele. Esta perda resulta em alteracoes
dos fluidos intra e extracelulares [6].

Um método simples de avaliar o estado de desidratagio do
individuo é aferindo o peso corporal antes e apds a atividade
fisica; a partir de entdo, calcula-se a diferenca entre ambos ¢
o percentual de perda de peso, para posterior classificagao do
estado de desidratagio [7].

A natagio apresenta condigoes especiais que modificam a
termogénese corporal, j& que o contato com a dgua facilitaa perda
de calor, através da condugio, processo no qual hd a transferéncia
de calor do corpo para as moléculas mais frias da 4gua [8,9].

Outro diferencial é o contato da 4gua com a boca durante
todo o exercicio, o que estimula os receptores nervosos loca-
lizados na regio orofaringea, desta forma é como se o atleta
estivesse continuamente se hidratando, fazendo com que o na-
dador nio sinta sede e assim nao se hidrate corretamente [9].

Para avaliacio do desempenho e acompanhamento
nutricional, uma das determinagdes mais importantes é o
petcentual de gordura. Portanto o objetivo do presente estudo
foi verificar o estado de hidratagio em atletas de natagio da
cidade de Sio Caetano do Sul, através do célculo de taxa de
sudorese e o consumo hidrico dos nadadores [3].

Material e métodos

Estudo transversal, realizado em um clube do estado de
Sao Paulo. A amostra foi composta por doze atletas do género
feminino, de idade entre 13 e 14 anos, com treino de duragio
de 90 min.

Todos os participantes, estando de acordo com o estudo,
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido de

acordo com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Uni-
versitario Sao Camilo n° 097/06.

A coleta de dados foi conduzida em um dia de treino no
periodo da manha. Foram aferidos os pesos antes (Pi) e apds
(Pf) o treinamento, para isso foi utilizada balanca digital da
marca Plenna com pesagem mdxima de 150 kg e intervalos
de 100 g. As atletas foram pesadas trajando apenas mai6, sem
touca e/ou 6culos.

A estatura foi mensurada com duas fitas métricas ine-
lasticas e inextensiveis, inversas e afixadas verticalmente na
parede lisa sem rodapé. Foi solicitado que a avaliada ficasse
descalca, com os bracos estendidos ao longo do corpo e com
os calcanhares juntos e costas retas. A cabeca foi posicionada
eretamente com os olhos fixos para frente na linha do hori-
zonte (Plano de Frankfurt).

Com o peso inicial (Pi) e estatura foi calculado o Indice de
Massa Corpérea (IMC), mediante a férmula: IMC = P /E2.

Foi avaliada a ingestdo hidrica habitual das nadadoras,
as quais se solicitou que apresentassem seus squeezes para
andlise do volume de 4gua inicial, e as que nao possufam,
orientou-se que solicitassem copos de dgua quando necessé-
rio para que assim houvesse o controle do volume ingerido
individualmente. Ao final do treino, foi medido o volume
restante dos squeezes descontando-se assim do volume inicial
o liquido ingerido.

Taxa de sudorese (TS)

Para calcular a taxa de sudorese foi utilizada a seguinte
férmula de Fleck e Figueira Junior (1997):
(Pi kg — Pfkg) — ingestio hidrica durante o treino (1)
tempo total de atividade fisica (min)

Porcentagem de perda hidrica

Para verificar a porcentagem de perda hidrica foi utilizada
a seguinte férmula:

[UR( ) p— 100%

Pi (Kg) — Pf (Kg) ----------- X

X= % de perda hidrica

Percentual de gordura

As atletas foram orientadas a nio iniciar o treino antes
da avaliagdo antropométrica, para nao haver influéncia sob
os resultados.

A composigio corporal foi avaliada com base nas dobras
cutaneas: triciptal (TR) e subescapular (SE), mensuradas com
a utilizagdo de adipdmetro da marca Sanny.

O percentual de gordura das adolescentes foi calculado
por meio da equagio de Slaughter ez 4/. [10]:

* %G = 1,33 (TR+SE) - 0,013 (TR+SE)? - 2,5
* %G = 0,546 (TR+SE) + 9,7 quando a soma das dobras
cutineas (TR e SE) foi maior que 35 mm.
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A classificagdo destes resultados foi feita por pontos de
corte propostos por Deurenberg ez al. [10].

Questiondrio

Ao término do treino foi aplicado individualmente um
questiondrio, utilizado em outro estudo semelhante de Per-
rella, Noriyuki e Rossi [11], com questdes em relagio 2 inten-
sidade do treino, sensagoes de sede, fome e o que desejavam
ingerir naquele momento.

Questiondrio de hidratacio aplicado em atletas de
Natagio. Sao Paulo, 2011.
Nome: 12 nadadoras de um clube de Sao Paulo

1) Vocé ingeriu liquidos antes de iniciar o treinamento?

(X) sim (50%) (X) nio (50%)

O qué? (X) dgua (66,67%) () refrigerante (X) suco (33,33%)
() isotbnico () outros.

2) Como vocé treinou hoje?

() muito leve () leve (X) moderado (8,33%)

(X) quase forte (8,33%) (X) forte (16,67%)

(X) muito forte (58,34%) (X) totalmente forte (8,33%)

3) Vocé estd com sensacio de “boca seca”?

(X) sim (33,33%) (X) nao (66,67%)

4) Vocé estd com sede?
(X) sim (41,67%) (X) nio (58,33%)

5) O que vocé gostaria de beber agora?
() nada (X) dgua (58,34%) (X) suco (25%)
(X) refrigerante (8,33%) () isot6nico (X) outros (vitamina

de abacate) (8,33%)

6) Vocé estd com vontade de comer?
(X) sim (66,67%) (X) nio (33,33%)

Resultados

As atletas apresentaram, em média, idade de 13,5 anos,
peso 49,5 kg, estatura 1,61 m e IMC 19,5 kg/m?. Apenas
16,67% (n = 2) das nadadoras foram classificadas como sobre-
peso; as 83,33% (n = 10) restantes mostraram-se eutroficas.

O percentual de gordura (%G) médio foi de 20,4%,
classificado como percentual adequado, apenas 1 atleta apre-
sentou alta porcentagem. Esses valores podem ser visualizados
detalhadamente na Tabela I.

Ao término do treino, encontrou-se uma taxa de sudorese
média de 3,6 mL/min. Foi observado aumento de peso em
91,67% da amostra, somente uma atleta apresentou perda

de peso. (Tabela II)
Discusséio

O presente estudo descreveu e comparou os dados an-
tropométricos de nadadoras adolescentes de 13 a 14 anos.

Prestes et al. [12] encontraram em seu estudo, uma média
de estatura de 1,60 m e média de peso de 48,26 kg. Em relagio
ao presente estudo, na mesma faixa etdria e categoria- infantil
foram encontrados média de estatura de 1,61 m e de peso
48,26 kg, mostrando atletas com altura semelhante, porém
mais leves.

No estudo de Meyer e Schneider, a média de IMC
encontrada foi de 18,3 kg/m?, e a observada neste estudo foi
de 19,2 Kg/m?, consideradas eutréficas, com somente 2 atletas
na faixa de sobrepeso, as quais apresentaram os maiores valores
de dobras cutaneas triciptal e subescapular [13].

Em rela¢do aos valores de percentual de gordura, a maior
parte da amostra, ou seja, 11 das 12 atletas classificaram-se

Tabela I - Caracteristicas gerais da amostra de atletas adolescentes do género feminino de natagio de um clube do estado de Sio Paulo, 2011.

Atleta Idade Peso Estatura (m) IMC (Kg/m2) DCT DCSE % de gordura
1 14 49,0 1,68 17,4 13 7 18,9
2 13 65,4 1,67 23,5 23 21 33,7
3 13 44,8 1,63 16,9 9 8 16,4
4 14 54,4 1,66 19,7 13 9 20,5
5 13 39,3 1,54 16,6 13 7 18,9
6 14 48,5 1,66 17,6 15 7 20,5
7 13 52,2 1,51 22,9 14 11 22,6
8 13 48,3 1,51 21,2 9 7 15,5
9 14 50,7 1,67 18,2 11 12 21,2
10 13 47,6 1,66 17,3 14 12 23,3
11 14 48,2 1,51 21,1 8 9 16,4
12 14 45,9 1,60 17,9 11 7 17,2
Média 13,5 49,5 1,61 19,2 12,8 9,8 20,4
Maximo 13 65,4 1,68 23,5 23 21 33,7
Minimo 14 39,3 1,51 16,6 8 7 15,5
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como adequadas segundo Deurenberg ez 2/.[10]. Apenas uma
atleta apresentou percentual alto de gordura corporal, além
de apresentar-se acima da média de peso, estatura e IMC.

Tabela II - Valores de peso inicial, peso final, porcentagem de perda
hidrica, taxa de sudorese e consumo de dgua de atletas adolescentes
do género feminino de natacio de um clube do estado de Sao Paulo,
2011.

% perda Taxa Aguu
Atleta Pi (kg) Pf (kg) o sudorese consumida

hidrica .

(mL/min.) (mL)

1 49 50,2 2,4 6,1 650
2 65,4 66 0,9 4,7 180
3 44,8 45,4 1,3 6,7 0
4 54,4 55 1,1 0 600
5 39,3 39,7 1 3,1 680
6 48,5 48,7 0,4 2,2 0
7 52,2 52,7 1 3,3 200
8 48,3 48,4 0,2 6,1 450
9 50,7 51,4 1,4 3,7 360
10 47,6 47,9 0,6 1,7 450
11 48,2 47,9 1 4,4 100
12 45,9 45,8 0,2 1,1 500
Média 49,5 49,9 1,0 3,6 347,5
Méximo 65,4 66 2,4 6,7 650
Minimo 39,3 39,7 0,2 0 0

O treino de todas as atletas é semelhante, nio havendo
diferenca entre fundistas e velocistas, porém nas competicoes
hd a diferenciagio, e em relagio ao peso e IMC, as velocistas,
atletas de provas de curta duragio apresentaram valores me-
nores em relacdo as fundistas.

No presente estudo, as nadadoras em sua maioria, (n =
11), apresentaram peso final maior que o inicial, ou seja,
houve ganho de peso ao invés de perda, contrapondo-se a
outros estudos da mesma modalidade esportiva. No estudo de
Lanius ez al. [8], todos os atletas apresentaram perda de peso,
com média de 0,6%, e a taxa de sudorese foi de 4,3 ml/min,
j& no presente estudo a média de ganho de peso foi de 1,0%
e 3,6 mL/min de taxa de sudorese. Esta varia¢io de perda de
peso ¢ provavelmente devido a diferencas na temperatura da
dgua, variedade e intensidade dos exercicios.

As nadadoras que nio ingeriram dgua nao apresentaram
desidratacio, provavelmente, durante o treinamento involun-
tarjamente h4 a ingestdo de dgua da prépria piscina.

O suor é um dos principais mecanismos fisiolégicos da
termorregulagdo. A taxa de sudorese se difere em esportes
aqudticos e terrestres, a natagio apresenta condicoes que
alteram a termogénese corporal, j4 que o contato com a
dgua facilita a perda de calor, através do processo de con-
dugio [8,14].

Em relagdo ao consumo de dgua, foi observada uma
ampla variacdo, de 650 mL a ingestdo zero. A justificativa
para a auséncia de ingestao hidrica durante todo o treino

por parte das atletas foi pela falta da sensagdo de sede e o
relato de desconforto quando ingeriam liquidos durante
o exercicio.

No questiondrio de hidratagio, as atletas que apresentaram
baixa ingestao de d4gua consideraram o treino muito forte, o
que pode ter relacio, jd que a percepgao subjetiva de esfor¢o
¢ aumentada em propor¢io ao déficit de liquidos [14], apesar
de ndo apresentarem sintomas de desidratagio.

Uma das principais manifestagoes da desidratacio é a sede.
No entanto, neste esporte, o nadador pode ter essa percepgao
reduzida, jé que o contato da d4gua com a boca durante todo o
exercicio estimula os receptores nervosos localizadas na regio
orofaringea, assim é como se o atleta estivesse hidratando-se
constantemente [8,15].

Conclusdo

No presente estudo, verificou-se atletas bem hidratados,
sem nenhuma ocorréncia de desidratagio, apesar da reduzida
ingestdo de dgua. A taxa de sudorese encontrada foi baixa.
Estes valores provavelmente sio devido aos diferenciais
da modalidade esportiva, ou seja, o contato constante da
boca com a 4gua estimula os receptores nervosos da regio
orofaringea, assim é como se a atleta estivesse se hidratando
continuamente, fazendo com que a nadadora nao tenha a
sensacdo de sede e, portanto nio se hidrate adequadamente.

A maior parte das atletas apresentou ganho de peso,
contrapondo-se a outros estudos, nos quais houve perda de
peso pelos nadadores. Fazem-se necessdrios mais estudos
semelhantes para comparagio, a fim de identificar as reais
causas desta divergéncia.
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