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Resumo

Introdugdo: O exercicio fisico impée a perda de liquidos e eletrdli-
tos, principalmente pelo suor, e quando nio repostos adequadamen-
te, pode levar a prejuizos no rendimento de treino e ao organismo.
Objetivo: Avaliar a frequéncia de ingestio de repositores hidroeletro-
liticos em praticantes de exercicio fisico. Material e métodos: Foram
selecionados 51 praticantes de exercicio fisico de uma academia da
cidade de Aragatuba/SP. Os individuos foram submetidos  avaliagio
do estado nutricional através do indice de massa corporal (IMC) e
investigacdo sobre o uso de repositores hidroeletroliticos. Aplicou-
se 25 questdes com objetivo de caracterizar a populagio quanto ao
tipo de exercicio fisico, duragio de treinos, frequéncia de consumo
de repositores hidroeletroliticos, indicagio, efeitos colaterais, re-
sultados obtidos entre outras informagoes necessdrias. Resultados:
O IMC demonstrou maior frequéncia de sobrepeso (47,05%).
Dezoito (35%) dos individuos tomavam repositores hidroeletroliti-
cos, prevalecendo os homens. Houve alto grau de instrugio e poder
aquisitivo; a muscula¢io era a atividade mais frequente. Quanto a
recomendacdo houve prevaléncia pela autoindicagio e orientagao
de personal, com cita¢io do conhecimento do produto pela midia.
A maioria relatou auséncia de efeitos colaterais e todos descreveram
beneficios do uso dos repositores hidroeletroliticos. Conclusio: A
frequéncia do uso de repositores hidroeletroliticos foi baixa, sendo
a autoindicagio ou por personal uma realidade. Houve beneficios
do uso dos repositores hidroeletroliticos na populagao investigada.

Palavras-chave: alimentos para praticantes de atividade fisica,
exercicio fisico, hidratagéo, eletrélitos.
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Abstract

Introduction: The physical exercise imposes the loss of liquids
and electrolytes, mainly by sweat, and when they are not replaced
adequately, may affect training performance and body. Objective:
To evaluate frequency of hydroelectrolytic replacement intake in
participants of a physical exercise program. Material e methods: 51
participants of a physical exercise program of one fitness center of
Aracatuba/SP were selected. The individuals were submitted to a
nutritional assessment status through body mass index (BMI) and
investigation about the use of hydroelectrolytic replacements. 25
questions were administered aiming to characterize the population
concerning types of physical exercise, training duration, frequency
of hydroelectrolytic replacement intake, person who recommended,
collateral effects, results from other information. Results: The BMI
showed predominance of overweight (47.05%). Eighteen (35%)
individuals used hydroelectrolytic beverages, prevailing men. High
education level and high purchase power was observed among the
participants; bodybuilding was the favorite exercise. Regarding
recommendation there was prevalence for self-indication and per-
sonal trainer, but also through mass media. The majority related
absence of collateral effects and everybody described benefits after
using hydroelectrolytic beverages. Conclusion: We concluded that
hydroelectrolytic beverages were not used very often, and were re-
commended by personal trainer or by mass media. The investigated
population reported benefits when using them.

Key-words: foods for persons engaged in physical activities,
physical exercise, hydration, electrolysis.
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Introducéio

E consenso que a alimentagio e a hidratagio inadequadas ao
praticante de exercicio fisico afetam diretamente 4 satide, o peso
e a composicio corporal, além de prejudicarem a disponibilida-
de de substratos durante o exercicio, quanto a recuperagio, o
desempenho fisico e, consequentemente a qualidade de vida [1].

Durante a atividade muscular ocorre um aumento na
producio de calor no organismo, que ¢ dissipado em parte
pela produgio de suor [1]. O estresse do exercicio é acentu-
ado pela desidratagio, a qual eleva a temperatura corporal,
prejudicando as respostas fisioldgicas e o desempenho fisico
produzindo riscos a satde [2]. Estes efeitos podem ocorrer
mesmo que a desidratacio seja leve ou moderada, com até
2% de perda do peso corporal, agravando-se & medida que
ela se acentua [3].

Quando ocorre sudorese excessiva por periodo prolon-
gado, com auséncia de reposi¢io suficiente de sédio e/ou de
fluidos como a 4gua, pode instalar-se um quadro de hipo-
natremia, que se caracteriza por fraqueza, lassiddo, apatia,
cefaléia, hipotensio ortostdtica, taquicardia e choque. Até a
pele ¢ afetada, ocorre a diminuigio da elasticidade, e depen-
dendo da quantidade perdida de sédio, pode surgir confusio
mental, alucina¢io e coma [4].

E possivel surgir deficiéncia de cloreto, o qual se expressa
por espasmos musculares e, quando intensa, pode acarretar
coma e depressio respiratéria. A hipocalemia pode ser con-
sequéncia da sudorese excessiva expressando-se por apatia,
mal-estar, nduseas, vomitos, distensio abdominal e até ileo
paralitico. Pode associar-se com hipotensio postural e com
redugio da pressio diastélica [5].

Assim, ¢ de fundamental importincia a adequagao no
consumo de repositores hidroeletroliticos em praticantes de
exercicio fisico, a fim de evitar caréncias ¢ excessos de liquidos
e nutrientes. Para tanto, proﬁssionais especializados como
nutricionistas ou médicos de esportes estardo aptos para a
prescri¢ao. De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina
no Esporte (SBME) [6], quando o exercicio fisico praticado
for prolongado, de mais de uma hora de duragio, ou para as
atividades de elevada intensidade recomenda-se a ingestdo de
repositores hidroeletroliticos e ndo apenas de dgua [7].

Segundo Monteiro ez al. [8], em exercicios prolongados em
que a deplecio de substratos ocorre e/ou durante o exercicio
realizado no calor levando a um quadro de desidratacio, a
ingestao regular de repositores hidroeletroliticos ird amenizar
os fatores indesejdveis que sdo prejudiciais ao desempenho.
Maughan ez al. [9] esclarecem que a reidratagio apds o exer-
cicio ndo deve se restringir s6 ao volume de dgua perdido mas
também a reposi¢io de eletrdlitos, principalmente o sédio que
¢ eliminado em grandes quantidades através do suor.

Para garantir que o individuo inicie o exercicio bem
hidratado, recomenda-se que beba cerca de 250 a 500 ml
de 4gua duas horas antes do exercicio. Durante o exercicio
recomenda-se iniciar a ingestdo jd nos primeiros 15 minutos

e continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos. O volume a
ser ingerido varia conforme as taxas de sudorese, na faixa de
500 a 2.000 ml/hora. Apds o exercicio, deve-se continuar
ingerindo liquidos para compensar as perdas adicionais de
dgua pela urina e sudorese [6].

Segundo Bar-Or [10], um procedimento simples e efetivo
para determinar a quantidade de liquidos a ser ingerido é pesar
o individuo antes e depois da prética do exercicio fisico, pois
as modificagdes na massa corporal sio causadas praticamen-
te pela perda de fluidos. Para minimizar a possibilidade de
exaustao pelo calor e outras formas de doengas provocadas por
ele, recomenda-se que as perdas hidricas devido 4 transpiragio
durante o exercicio sejam repostas em quantidades préximas
ou iguais 2 da taxa de sudorese [11].

E indiscutivel a importincia da boa hidratagio, porém,
quando se trata do consumo dos repositores hidroeletroliti-
cos em praticantes de exercicio fisico, a literatura é escassa.
Portanto, a avaliacdo do consumo habitual destes produtos
torna-se relevante, a fim de investigar adequagdes sobre as re-
comendagoes, bem como as repercussoes clinicas dos excessos
e deficiéncias de liquidos e eletrélitos, pois a reposi¢io hidro-
eletrolitica adequada melhora a performance e a qualidade de
vida, minimizando as complicacbes durante o exercicio fisico.

Este estudo pretende contribuir para disseminar os co-
nhecimentos na 4rea esportiva e nutricional, visando reduzir
as repercussoes negativas do uso incorreto desses produtos.
Diante do exposto, este trabalho teve como objetivo avaliar
a frequéncia do consumo de repositores hidroeletroliticos em
praticantes de exercicio fisico.

Material e métodos

Foi realizado um estudo transversal exploratério e des-
critivo, investigando 51 frequentadores de uma academia
da cidade de Aracatuba/SP, em demanda espontinea em
diferentes faixas etdrias e ambos os géneros. O trabalho foi
aprovado Comité de Eticae Pesquisa da Universidade Paulista
— UNIP (125/08).

Como critérios de inclusio foram selecionados frequen-
tadores da academia que praticassem exercicio fisico pelo
menos duas vezes na semana por no minimo 60 minutos,
independente do hordrio da prética, com idade maior ou
igual a 18 anos, de ambos os géneros, ¢ assinatura do termo
de consentimento livre e esclarecido. Como critérios de
exclusio, frequentadores criancas, adolescentes menores de
idade, gestantes e individuos que se recusassem a participar
do processo de avaliagio proposto.

Aplicou-se um formuldrio estruturado para a atual pes-
quisa contendo 25 questoes com o objetivo de caracterizar
a populagio quanto ao tipo de exercicio fisico, duragao de
treinos, frequéncia de consumo de repositores hidroeletroli-
ticos, conhecimento do produto, indicagio, efeitos colaterais,
resultados obtidos entre outras informagoes necessdrias. Todos
os dados foram registrados em planilha Excel, no qual foram
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efetuadas as andlises estatisticas. Foi realizada andlise descritiva
dos dados calculando a média e a frequéncia.

Resultados e discussao

Dos 51 individuos que responderam o formuldrio, 40
(78,43%) eram homens e 11 (21,56%) mulheres. A média
de idade entre os praticantes foi de 27 anos. Observou-se que
37 (72,54%) dos entrevistados eram solteiros, a maioria 26
(50,97%) possui grau de escolaridade superior completo, a
renda familiar prevalente foi entre 6 a 10 saldrios minimos
encontrada em 22 (43,13%) dos entrevistados (Tabela I),
refletindo alto grau de instrucdo e poder aquisitivo.

A Tabela I descreve a média de horas de exercicios fisicos
praticados. Observa-se maior frequéncia de duragio da pré-

tica de exercicio fisico de 2 horas, sendo que 03 praticantes
treinavam de 1 a 2 vezes, 25 de 3 a 4 e 23 treinavam 5 ou
mais vezes na semana. As modalidades descritas de exerci-
cios praticados foram: musculagio, aerébica e associagio de
musculagio e aerébica. O exercicio fisico mais praticado foi
a musculagio, descrito em 54,86% dos investigados, com
maior frequéncia em homens.

De acordo com a SBME [6], quando o exercicio fisico
praticado for prolongado, de mais de uma hora de duracio,
ou para as atividades de elevada intensidade recomenda-se a
ingestao de repositores hidroeletroliticos. Em atividades com
até 60 minutos de duragio a 4gua ¢ a bebida mais adequada,
porém quando o exercicio é superior a 60 minutos, a utiliza-
¢io de produtos que contenham carboidrato passa a ter uma
importincia considerdvel [6], recomendagio nao adotada

Tabela I - Dados socioeconémicos dos praticantes de exercicio fisico. Aragatuba, 2008.

Varidveis investigadas Masculino Feminino Total
n % n % n %

Escolaridade

Superior completo 21 41,17 5 9,8 26 50,97
Superior incompleto 9 17,64 2 3,92 11 21,56
Segundo Grau completo 8 15,68 4 7,84 12 23,52
Segundo Grau incompleto 1 1,96 1 1,96
Primeiro Grau completo - - - -
Primeiro Grau incompleto 1 1,96 1 1,96
Renda familiar mensal em saldrios minimos

0-1 1 1,96 - - 1 1,96
2-5 9 17,64 1 1,96 10 19,6
6-10 18 35,29 4 7,84 22 43,13
Acima de 10 11 21,56 3 5,88 14 27,44
Ignorado 1 1,96 3 5,88 4 7,84
Estado civil

Solteiro 31 60,78 6 11,76 37 72,54
Casado 9 17,64 4 7,84 13 25,48
Vidva - 1 1,96 1 1,96
Tabela II - Frequéncia, duragio e modalidade de exercicio praticado de praticantes de exercicio fisico. Aragatuba, 2008.

Varidveis investigadas Masculino Feminino Total
n % n % n %

Frequéncia de pratica de exercicio na seman

1-2 3 5,88 - - 3 5,88
3-4 18 35,29 7 13,72 25 49,01
5 ou mais 19 37,25 4 7,84 23 45,09
Horas praticadas de exercicio fisico no dia

1-2 32 62,74 11 21,56 43 84,3
3-4 3 5,88 3 5,88
Acima de 4 1 1,96 1 1,96
Ignorado 4 7,84 4 7,84
Modalidade de exercicio

Musculagéo 27 50,98 2 3,92 29 54,9
Aerdbica 1 1,96 1 1,96 2 3,92
Musculacéo e Aerébica 3 5,88 6 11,76 9 17,64
Ignorado 9 17,64 2 3,92 11 21,56
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pelos participantes investigados, observando que a maioria
pratica exercicio fisico acima de 1 hora, sendo que apenas 18
(35,29), usam os repositores hidroeletroliticos, como pode
ser evidenciado na Figura 1.

Figura 1 - Frequéncia de consumo de repositores hidroeletroliticos
nos praticantes de exercicio fisico. Aracatuba, 2008.
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Para Drumond [12], o nivel de conhecimento sobre hidra-
tagdo e sua pratica entre atletas do Olimpico Club, da cidade
de Belo Horizonte/MG, foi pequeno e pode-se observar que
o consumo de repositores hidroeletroliticos foi relativamente
baixo, assim como nossos dados encontrados. Segundo Brito
[13], avaliando atletas da modalidade de judd, constatou que
a maioria ainda nio tem nenhum tipo de orientagio sobre
a maneira correta de se hidratarem. O consumo de dgua ¢
predominante para a hidratacio da maioria dos atletas, ape-
sar da importincia dos repositores hidroeletroliticos que sao
pouco utilizados por estes.

No que concerne a prescrigio ou recomendagio, houve
semelhanca em autoindica¢io e orientacdo de personal trainer
quanto aos repositores hidroeletroliticos, sendo 44,44% cada.
A prescri¢io do nutricionista foi relatada por apenas um in-
dividuo e nio houve relato de prescricio médica (Figura 2).

Figura 2 - Indicacio de repositores hidroeletroliticos em prati-
cantes de exercicio fisico. Aracatuba, 2008.
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Alguns autores indicam que é relevante prescrever bebidas
adequadas aos praticantes de exercicio fisico [11]. Igualmente
importante seria trabalhar a educacio dos técnicos, treinado-
res, parentes e praticantes de exercicio fisico a respeito dos
beneficios da hidratacio adequada e dos repositores hidroele-
troliticos, estimular programas de hidrataco e pesd-los antes
apos o treinamento. A freqiiéncia no consumo dos repositores
hidroeletroliticos foi investigada em consumo raro, didrio e
semanal. A freqiéncia rara foi a mais relatada, com preferéncia
do uso apés a pritica do exercicio fisico, com volume médio
ingerido de 300 ml, como demonstra a tabela III.

Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte —
ACSM [13], a estratégia mais correta de hidratagio é aquela
realizada antes, durante e apds o exercicio realizado, pois a
hidratacio antes do exercicio objetiva potencializar as reservas
liquidas, e qualquer déficit de liquido pode comprometer a
termorregulacdo; a hidratacio durante o exercicio visa tentar
equilibrar a perda de liquido diminuindo as possibilidades
de lesdo térmica e exaustdo prematura; jd a reposigo hidrica
apds o exercicio tem por objetivo restaurar os estoques hidricos

Tabela III - Periodo de ingestéo, frequéncia e volume de repositores hidroeletroliticos. Aracatuba, 2008.

Varidveis investigadas Masculino Feminino Total

n % n % n %
Periodo de ingestéo
Antes - - - - - -
Durante 4 22,22 - - 4 22,22
Apds 7 38,38 2 11,11 9 49,49
Antes, durante e apos 3 16,66 - - 3 16,66
Antes e apéds 1 5,55 - - 1 5,55
Durante e apds 1 5,55 - - 1 5,55
Frequéncia
Didrio 6 33,33 - - 6 33,33
Semanal 3 16,66 2 11,11 5 27,77
Quinzenal - - - - - -
Raro 7 38,88 - - 7 38,88
Volume
300ml 15 83,83 2 11,11 17 94,94
300 a 700ml 1 5,55 - - 1 5,55
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corporais, deixando o individuo em condigoes adequadas para
iniciar nova atividade sem comprometimento de desempenho
decorrente de desidratagio. Nossos achados demonstram que
a ingestdo dos repositores hidroeletroliticos apds o exercicio
atendeu as recomendac¢oes do ACSM [13].

A desidratagio durante o trabalho fisico causa alteracoes
significativas das fun¢des corporais em nivel cardiovascular,
termorregulador, metabdlico e endécrino. Estes efeitos sio
observados nio somente quando ocorre uma desidratacio com
a realizagao de trabalho fisico intenso, como também, quando
iniciada uma tarefa motora em condigées de hipohidratagao
e/ou déficit hidrico. Contudo, com a ingestao de volumes de
liquidos que contenham os equivalentes das perdas de dgua e
nutrientes perdidos com a sudorese, previne-se a desidratagio
e alteragbes funcionais no organismo [14].

Concluséo

A frequéncia no consumo de repositores hidroeletroliticos
foi baixa, encontrada apenas em 18 (35,29%) dos investiga-
dos, com prevaléncia na populagdo adulta, jovem, masculina
e alto poder aquisitivo.

O consumo de repositores hidroeletroliticos nao foi
evidenciado em todos os praticantes de exercicio fisico que
necessitavam destes produtos, podendo contribuir para uma
significativa piora na performance, na saide e na qualidade
de vida da populagio investigada.

H4 a necessidade da inser¢io de profissionais especiali-
zados na drea esportiva, como médicos e nutricionistas do
esporte, a fim de que se faga a prescrigio adequada dos repo-
sitores hidroeletroliticos, assim como estimular programas
de hidratacio, além de trabalhar a educacio de técnicos,
treinadores e toda a populagio envolvida na vida do praticante
de exercicio fisico.
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