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RESUMO

Introducéio: O treinamento fisico exige do atleta um bom estado de hidratacdo, pois a manutencéo de niveis ade-
quados de dgua pode favorecer o desempenho. O objetivo deste estudo foi avaliar o estado de hidratacéo de nadadores
aracajuanos apds sessoes de treinamento com formas distintas de reposicdo hidrica. Materiais e Métodos: Oito na-
dadores (24,25+7,30 anos) realizaram trés treinamentos controlados sob formas de reposicéo hidrica distintas: ne-
nhum consumo de liquidos (GC), ingestdo de dgua (GA), consumo de bebida esportiva (GS). O estado de hidratacdo
foi determinado pela coloracéo urindria e percentual da perda da massa corporal. Resultados: Baseado na colora-
¢Go da urina, GS demonstrou melhor classificagdo do estado de hidratacdo do que GC e GA. Diferenca significativa
foi encontrada em relacéo ao percentual da perda da massa corporal (p<0,05) entre os grupos, com vantagem hidrica
para GS. Discuss@o: A dgua pode promover um adequado estado de hidratacéo, mas bebida esportiva parece ofe-
recer uma melhor reposicdo hidrica.
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HIDRATACAO EM NADADORES

HYDRATION STATUS IN SWIMMERS AFTER THREE DIFFERENT FORMS OF FLUID REPLACEMENT FROM ARAcAJU ciTY = SE -
BraziL

ABSTRACT

Introduction: The physical training of athletes requires a good state of hydration, because the maintenance of adequate levels of water can
promote the performance. The objective of the study is to assess the hydration status of aracajuanos swimmers after training sessions with dif-
ferent forms of fluid replacement. Materials and Methods: Eight swimmers (age 24,25+7,30 years) completed three training controlled
under different forms of fluid replacement: no fluid intake (GC), water intake (GA), consumption of sport beverage (GS). Hydration status
was determined by urine color and percentage of body mass change. Results: Based on urine color, GS has better classification of hydra-
tion status than GC and GA. Significant difference was found in relation to percentage of body mass change (p<0,05) between groups, with
advantage fluid replacement for GS. Discussion: The water can promote an adequate hydration status, but sport beverage seems to offer a
better fluid replacement.

KEYWORDS
Swimming, Drinking, Dehydration.

ESTADO DE HIDRATACION DE LOS NADADORES DESPUES DE TRES DIFERENTES FORMAS DE REPOSICION HiDRICA EM LA
ciupap DE Aracalu - SE - BrasiL

RESUMEN

Introduccién: El entrenamiento fisico de los atletas requiere un buen estado de hidratacién, porque el mantenimiento de niveles adecuados de agua
puede favorecer el rendimiento fisico. El objetivo és evaluar el estado de hidratacién de los nadadores aracajuanos después de sesiones de entre-
namiento con diferentes formas de reposicién hidrica. Materiales y Métodos: Ocho nadadores (24,25+7,30 afios) realizaron tres entrenamientos
controlados sub diferentes formas de reposicién hidrica: sin consumo de liquido (GC), ingestién de agua (GA), consumo de bebida deportiva (GS). El
estado de hidratacién se determiné mediante el color de la orina y el porcentaje de la pérdida de masa corporal. Resultados: Se basa en el color
de la orina, GS tiene una mejor clasificacién del estado de hidratacion que en GC y GA. Se encontraron diferencias significativas en el porcentaje
de la pérdida de masa corporal (P<0,05) entre los grupos con ventaja hidrica para GS. Discusién: El agua puede promover un adecuado estado

de hidratacién, pero bebida deportiva parece ofrecer una mejor reposicién hidrica.

PALABRAS CLAVE

Natacién, Ingestién de Liquidos, Deshidratacién.

INTRODUCAO

Manter-se hidratado antes, durante e apés o exercicio
fisico é essencial para atletas, que podem ter seu desem-
penho prejudicado caso ndo haja ingestdo suficiente de
algum liquido234,

Sabe-se que a reposicdo hidrica adequada regula a
circulag@o sanguinea, o volume plasmdtico e o controle
da temperatura corporal. N&do compensar a perda de li-
quidos, principalmente no exercicio fisico em ambientes
quentes e Umidos, pode trazer sérias consequéncias®®.
Um estado de hidratacdo inadequado limita efetiva-
mente a manutencdo da temperatura a tal ponto que
a termorregulacgéo é afetada, determinando respostas
fisiol6gicas, como decréscimo no desempenho, danos
termais e, em casos severos, até mesmo a morte37:89,
Também pode afetar as respostas cardiovasculares no
exercicio fisico, prejudicando o desempenho?- 191112,
Durante um exercicio fisico aerébico no calor a frequén-

Fit Perf J. 2009 mai-jun;8(3):218-25.

cia cardiaca aumenta e o volume de ejecdo, o débito
cardiaco e o fluxo sanguineo para o musculo exercitado
podem ser reduzidos, podendo levar a situacéo de
“cardiovascular drift”13:14.15.1617

Na realizacéo de exercicios fisicos prolongados, as-
sociados a ambientes quentes e Umidos, a definicdo do
tipo de liquido a ser ingerido é importante e contribuicdes
importantes tém sido feitas'®'?. A ingestdo de dgua parece
néo ser a melhor alternativa de consumo liquido, mas sim
bebidas esportivas??. Sugere-se a incluséo de eletrélitos,
principalmente o sédio, aumentando a refengdo de dgua
no espaco intracelular?'. Se o liquido ingerido incluir car-
boidrato, essa melhora é mais significativa, especialmente
em exercicios fisicos prolongados com sudorese intensa?2.
Porém, criticas a tais recomendacdes foram publicadas
recentemente?.

Além do tipo de bebida, a caracterizacdo das prdti-
cas e a avaliacdo do estado de hidratacdo constituem
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elementos importantes para garantir uma hidratagdo
adequada?#?52¢ Em relacdo aos métodos de avaliacédo
do estado de hidratagéo, varias formas sédo utilizadas
atualmente?”-28. A massa corporal e a coloracéo urinéria
constituem técnicas simples de avaliacdo da hidratacdo
que podem ser utilizadas com seguranca para tal finali-
dode27,29,30,3'|,32.

A cidade de Aracaju é caracterizada por um clima
quente e Umido, que pode proporcionar prejuizos
no desempenho fisico dos atletas locais durante o
periodo de treinamento, independente da modali-
dade esportiva. A natacéo, apesar de praticada em
ambiente aqudtico, também pode provocar tais danos.
No entanto, ainda sdo desconhecidos os niveis de
hidratacéo dos nadadores aracajuanos. Portanto, o
objetivo deste estudo foi verificar o estado de hidra-
tagdo em atletas de natacdo da cidade de Aracaju,
submetidos a diferentes formas de reposicdo hidrica
durante sessées de treinamento.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi composta por oito atletas
(24,25+7,30 anos) do sexo masculino, participan-
tes de competicdes nacionais h& pelo menos cinco
anos, voluntérios e residentes no municipio de Araca-
ju - SE. Nenhum participante tinha histérico médico
com problemas de satde e ndo usavam substéncias
ergogénicas ou qualquer outro tipo de droga que
pudesse alterar o resultado do estudo. Todos foram
informados e orientados com antecedéncia sobre
a realizacéo do estudo e assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido, o qual garantiu
a privacidade de informacées pessoais. O presente
trabalho também atendeu &as normas para a rea-
lizagdo de pesquisa em seres humanos, resolucédo
196 do Conselho Nacional de Sadde de 10/10/96,
e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Tiradentes (UNIT/SE), sob niomero
160907R.

Durante todo o estudo os atletas realizaram, no
periodo de 12 dias, trés treinamentos com ingestdo de
liquidos controlada (TC), em dias diferentes, com inter-
valos de 72h.

Trés dias antes do primeiro TC (D, ), o estudo foi
iniciado. Nesse periodo, os atletas foram instruidos a
manter sua alimentacdo rotineira e treinamento normal
(TN), mas que fosse ingerido somente dgua ou bebidas
descafeinadas, ad libitum, como dieta liquida (DL). O
mesmo foi repetido entre 0 5° ¢ 7° dias (D, ) e 0 9° e
11°dias (D, ,,).

No primeiro dia de TC ou 4° dia de experimento
(D,), ninguém consumiu dgua e/ou outro tipo de liquido
durante o treinamento, sendo esse grupo denominado
de controle (GC). No segundo TC ou 8° dia (D), os
atletas consumiram apenas dgua mineral da marca
Minalba® durante o treino, que foi denominado de
grupo dgua (GA). No terceiro TC ou 12° dia (D,,), os
atletas ingeriram uma bebida esportiva (solucdo de
carboidrato e eletrélitos) da marca Gatorade® durante
o treino, denominado de grupo suplemento (GS). Vale
ressaltar que no D,, Dy e D,,, os atletas mantiveram
as recomendacées da DL nos momentos anteriores e
posteriores ao TC, e que o controle acima mencionado
ocorreu somente durante o TC, com os atletas ingerin-
do suas respectivas bebidas ad libitum. Além disso, os
treinos foram iguais, em duracéo e intensidade, para
todos os atletas nos dias de TC.

Em cada TC, tanto antes como depois, os seguintes
dados foram coletados: temperatura ambiente (em graus
centigrados, °C), umidade relativa do ar (em percen-
tual, %), duracé@o do treino (em minutos, min), disténcia
percorrida (em metros, m), consumo médio de liquidos
(em mililitros, mL), massa corporal (em quilograma,kg)
e coloracéo urinéria. Os dois Gltimos foram utilizados
como marcadores simples para avaliacéo do estado de
hidratacdo.

A massa corporal foi registrada antes (pré) e apds
(pds) cada TC, utilizando-se para tal uma balanca
antropométrica da marca Filizola, com precisdo de
100g. No momento da medida os individuos estavam
em pé, de frente para o avaliador, na posicéo ereta,
pés afastados & largura do quadril, descalcos e usando
roupas leves.

As amostras urindrias foram coletadas pelos préprios
atletas, inicialmente ao acordar pela manha (pré), e
imediatamente ap6s (pds) todos os TC (Figura 1). Logo
depois, a urina coletada foi entregue para andlise e de-

Figura 1 - Desenho experimental. A escala de tempo estd em dias (D) e os detalhes do protocolo séo mostrados. Antes
de cada dia de treinamento controlado (TC), os atletas foram submetidos a uma dieta liquida (DL) e treinamento normal

(TN) como descrito nos métodos (D, ,; D

1-37 5.77

D, ,,)- Urina (U) e massa corporal (MC) foram coletadas antes (pré) e depois

(pés) do TC sob diferentes formas de reposicao hidrica (nenhum consumo de liquidos, ingestéo de dgua, consumo de

bebida esportiva) nos dias D, D, e D,,.

TC sem liquidos; MC e U

TC com dgua; MCe U

TC com bebida esportiva; MC e U

DLe TN . DLe TN o DLe TN .
(pré e pos) (pré e pos) (pré e pos)
D1-3 DA D5-7 D8 D9-1'| D]Z
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terminacdo de sua coloragdo, tendo como referéncia a
escala de Armstrong et al.2%. As amostras mantiveram-se
em temperatura ambiente até serem analisadas, imedia-
tamente apds as coletas. Os resultados obtidos da massa
corporal e coloracgéo urindria foram classificados perante
a tabela proposta por Casa et al.®2.

Inicialmente, os dados foram expressos como
média e desvio padrdo. Em seguida, foi realizado
o teste para determinacdo do grau de homogenei-
dade da amostra. Quando a amostra apresentou
uma distribuicdo normal, foi aplicada a andlise de
varidncia (ANOVA) One Way para verificacdo das
diferencas entre as médias dos indices da coloracéo
urindria, massa corporal e percentual da diferenca
da massa corporal dos grupos. Quando a amostra
ndo demonstrou normalidade, foi utilizado o teste
de Kruskal-Wallis One Way. Todas as formas de
verificacdo das diferencas entre as médias foram
combinadas ao teste post-hoc de Tukey, adotando-se
um nivel de significancia de 5%. Os resultados da
classificagdo do estado de hidratagdo obtidos do
indice da coloracdo urindria também foram expressos
como percentual (%).

RESULTADOS

As condicdes ambientais, a duracdo, a disténcia
percorrida nos treinos, bem como o consumo de
4dgua e bebida esportiva, estdo descritos na Tabela
1. Durante os TC a temperatura situou-se entre 28°C
e 29°C, com uma umidade relativa de 66%, 62% e
65%, respectivamente no D,, D, e D,,. A distancia
percorrida foi de 3.100m, com uma duracéo de
80min em todos os TC, com um consumo médio de

Tabela 1 - Caracterizacdo do controle amostral

4dgua de 575,00+=345,38ml e de bebida esportiva de
400,00£297,61mL.

Néo foram encontradas diferencas significati-
vas entre os grupos para os indices de coloracdo
urindria (p>0,05) (Tabela 2). No entanto, todos
os grupos apresentaram indices elevados, tan-
to antes (Gpré:4,50i 1,92; GApyé:4,87i 1,45
e G5 ,=5,00=1,19) quanto depois dos
TC (GC_,,=5,62+1,59; GA , =5,62+1,76 e
GSPéSZS,OOiQ,Qé). Tal resultado demonstra que os
grupos & apresentavam algum estado de desidratacéo
nos momentos que antecederam os TC. Além disso,
os valores elevados dos indices apresentados apés os
TC caracterizam um estado de hidratacdo precério,
independentemente do recurso liquido utilizado.

Por outro lado, embora ndo sejam demonstradas
diferencas significativas em relagéo aos valores absolutos
dos indices de coloracéo urindria, mas sim a verificacdo
de um estado de desidratac@o entre os trés grupos, es-
pecialmente no momento pés TC, independentemente
do recurso liquido ingerido, o GS promoveu uma melhor
hidratacdo em comparacéo com GC e GA, quando
uma andlise percentual da classificacdo do estado de
hidratacdo dos atletas foi realizada em relacéo & colo-
racdo urindria.

No GCPré, 62% dos atletas estavam eu-hidratados ou
com desidratagéo minima, enquanto 38% encontravam-
se entre uma desidratacdo significativa ou grave. No
momento em que o GCWs foi analisado, este apresentou
um aumento no percentual de atletas com desidratacéo
significativa ou grave de 62% para 75%, e consequente-
mente, o percentual de eu-hidratacdo diminuiu de 38%
para 25%, ou seja, houve uma piora na classificacéo do
estado de hidratacdo (Figura 2A).

. _ . distdncia  consumo médio de dgua  consumo médio da bebida
. temperatura  umidade duragdo treino . . ~ . . -

dias TC o . percorrida + desvio padréo esportiva + desvio padréo

(°C) (%) (min)

(m) (mL) (mL)

D, 28 66 80 3100 - -
D, 28 62 80 3100 575 * 345,38 -

29 65 80 3100 - 400 + 297,61

12

Tabela 2 - Valores absolutos da massa corporal e indice de coloragéo urindria antes (pré) e depois (pés) do TC, expressos

como média * desvio padréo.

grupos massa corporal (kg) indice de colorag@o urindria
GC pré 84,84 + 8,36 4,50 £ 1,92
poés 83,41 = 8,03 5,62 = 1,59
GA pré 84,36 *+ 8,38 4,87 1,45
pos 83,78 + 8,29 5,62 +1,76
Gs pré 84,35 + 8,05 5,00 £ 1,19
pos 83,80 = 7,80 5,00 £ 2,26

Nenhuma diferenca entre os grupos para todas as varidveis (p > 0,05)

Fit Perf J. 2009 mai-jun;8(3):218-25.
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Alteracées semelhantes ao GC foram verificadas
no GA. No GA_,, metade dos atletas (50%) estavam
eu-hidratados ou com desidratacdo minima, e a outra
metade (50%) demonstrava desidratacdo significativa
ou grave. No momento em que o GA_, foi analisado, o
percentual de atletas eu-hidratados ou com desidratacéo

Figura 2 - Percentual da classificagdo do estado de hidra-
tacdo pela coloracgdo urindria dos atletas nos momentos
pré e pés treinamento nos grupos GC (A), GA (B) e GS (C)
(A)
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minima diminuiu para 38%, assim como o percentual de
desidratacdo significativa ou grave se elevou para 62%,
ou seja, também houve um prejuizo na classificacdo do
estado de hidratacao (Figura 2B).

Diferentemente dos outros grupos, o GS néo alterou
seu percentual de classificacdo do estado de hidrata-
cdo. Tanto no GS_, quanto no GS_,, 50% dos atletas
estavam eu-hidratados ou com desidratacdo minima,
e a outra metade (50%) com desidratacédo significativa
ou grave (Figura 2C). A manutencéo do percentual de
classificacéo evidencia um melhor estado de hidratagdo
neste grupo.

Quanto aos valores absolutos da massa corporal,
nenhuma diferenca significativa foi observada entre os
grupos (p>0,05) (Tabela 2). Porém, analisando a va-
riacéo do percentual da diferenca da massa corporal,
tanto GC como GA, demonstraram perdas percentuais
de massa corporal (-1,66% e -0,69%, respectivamente),
enquanto que em GS foi verificado um ganho (+0,72%).
No entanto, isso nédo representou uma diferenca signi-
ficativa entre GA e GS. Houve diferenca quanto a esse
percentual entre os grupos GA e GC, e entre GA e GC
(p<0,05) (Figura 3).

DISCUSSAO

Sabe-se que a temperatura, umidade, intensidade,
duracdo do exercicio, adaptacdo do atleta ao meio, perda
de fluidos, além de outros fatores, devem ser levados
em consideracdo para adocdo adequada de um regime
de hidratacdo antes, durante e apds exercicios fisicos®*.
Em temperaturas e umidades elevadas, o desempenho
em exercicios prolongados é reduzido, podendo levar &
fadiga®.

No estudo de Binkley et al.3¢ consta-se que altas
temperaturas durante um exercicio fisico levam a um
risco alto de exaustdo, de estresse e de possiveis danos a
vida do atleta. Murray®? também relata que os prejuizos
desencadeados por uma hidratacéo inadequada, em
temperaturas elevadas, prejudicam o desempenho na
competicdo, provocando riscos & sadde. Para pessoas
que vivem ou competem nesses ambientes, recomenda-
se uma boa dieta liquida, consumindo quantidades
adequadas de fluidos durante as 24h que precedem o
evento, especialmente durante o periodo entre a Gltima
alimentacdo e o exercicio, para que seu rendimento ndo
seja prejudicado®.

Recomenda-se beber aproximadamente 500 mL de
liquido, cerca de 2h antes do exercicio, para promover
uma hidratacdo adequada e permitir que haja tempo
para excretar o excesso de dgua ingerido. Além disso,
aconselha-se um aumento da hidratacé@o nas pausas do
treino, como também a ingestdo de 1L a 1,25L de liquido

Fit Perf J. 2009 mai-jun;8(3):218-25.
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para cada quilograma de dgua corporal perdido duran-
3834 Dessa maneira, é possivel prevenir
uma desidratacdo ou provavel hipertermia, bem como
decréscimos no desempenho durante o exercicio®3.
Geralmente, a cidade de Aracaju apresenta a umidade
relativa do ar e temperatura ambiental elevada (~80%
e —35°C, respectivamente). No entanto, nesse estudo,
tais varidveis mantiveram-se relativamente baixas e,

te o exercicio

mesmo assim, foi possivel observar danos ao estado
de hidratacéo.

Baseado nos indices de coloragéo urindria, antes
dos TC todos os grupos |d estavam desidratados. Esta
ocorréncia deve-se ao fato dos atletas néo se hidratarem
adequadamente, levando a um estado de desidratacéo
cumulativa e progressiva. A desidratacdo pode ser
decorrente tanto da sudorese intensa durante a pratica
do exercicio quanto de uma ingestdo insuficiente e/ou
uma deficiéncia na absorcdo de liquidos. Por isso,
¢ importante reconhecer os elementos que influem
na qualidade da hidratag@o®. Ao atingir um nivel de
desidratacéo grave, o atleta j& estd desidratado antes
mesmo de iniciar o treinamento ou estd se hidratando
inadequadamente durante e apds os treinos, de modo
que ele também inicia o treino subsequente com um
estado de hidratagédo baixa®®.

Quando as recomendagdes de hidratacdo no
exercicio ndo sdo seguidas, os niveis de desidratacé@o
parecem ocorrer antes do treino ou competicao. Kutlu
& Guler#*® observaram um estado de desidratacdo em
atletas de fae-kwon-do através da coloracdo urindria
pela manha. Outro estudo, investigando o estado de
hidratac@o pré-jogo em ambiente seco e quente, de
atletas de futebol, voleibol e basquetebol da Austrélia,
através da gravidade especifica da urina e colora-
¢do urindria, observou que 6% dos atletas estavam
com desidratacdo grave, 50% com desidratacéo
significativa, 31% com desidratacdo minima e 14%
eu-hidratados?!.

Os indices de coloracéo urindria observados apos
os TC, também demonstraram um estado de desi-
dratacéo dos atletas, independentemente da solucé@o
ingerida. Parece que a deficiente reposicéo de liquidos
néo é fato isolado apenas entre os atletas de natacéo
da cidade de Aracaju. Segundo Armstrong et al.28, o
volume de fluidos que a maioria dos atletas ingere
voluntariamente durante o treinamento néo repde
100% do fluido perdido no suor, principalmente em
exercicios de alta intensidade num ambiente de tempe-
ratura elevada, j& que nestas condicdes a taxa de suor
e o volume de fluidos perdidos aumentam. Yeargin et
al.*? também detectaram um estado de desidratacé@o
em jogadores de futebol americano avaliados pela
coloracé@o urindria, durante oito dias de treinamento.
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Do mesmo modo, Tan & Sunarja*?, verificaram um
estado de desidratag@o em atletas velejadoras durante
uma competicdo.

Uma observag@o importante nesse estudo foi em
relacdo ao percentual da classificacdo do estado de
hidratag@o, baseada na coloracé@o urindria, em eu-
hidratacdo, desidratacéo minima, desidratacdo signifi-
cativa e desidratacéo grave, proposto por Casa et al.33.
Nadadores no GS_ sofreram menor prejuizo hidrico
em relacéo aos outros grupos quando uma andlise do
percentual dessa classificacéo foi realizada, ou seja, um
nimero menor de atletas se encontrava no estado de
desidratacdo significativa ou grave apés o TC. Porém,
em relacdo ao exposto acima, vale ressaltar alguns
pontos interessantes.

E importante salientar que ainda ndo hé um con-
senso na comunidade cientifica quanto aos métodos
ideais de avaliacdo do estado de hidratacao, inclusive
existem dUvidas quanto ao uso dos indices de colora-
¢Go urindria para tal. Armstrong et al.3°, investigando
a validade e a sensibilidade da colorag@o urindria
como indice do estado de hidratacéo, observaram em
ciclistas treinados, do sexo masculino, que a colora-
¢do urindria é um indice vdlido para avaliar o estado
de hidratacéo, podendo ser utilizada tdo bem, ou
melhor, que outros marcadores. Kavouras* também
reconhece a coloracdo urindria como um marcador
efetivo do estado de hidratacéo. Parece que a soma
de mais de um marcador simples do estado de hidra-
tacdo é o suficiente para uma avaliagdo precisa. O
uso da coloracéo urindria, unicamente, pode néo ser
um marcador de estado de hidratacdo apds 6h do
término do exercicio®.

Outro ponto é que existem controvérsias acerca
da eficdcia do consumo de bebidas esportivas, bem

Figura 3 - Percentual da diferenca de massa corporal
entre os grupos. Os valores séio expressos como média *
desvio padrdo
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*diferenca significativa de GC (p < 0,05)
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como da dgua®. No estudo de Grandjean et al.??,
verificou-se os efeitos na hidratagdo em homens que
foram submetidos a dois diferentes testes de dieta
liquida. Em um teste receberam dgua e em outro ndo
receberam qualquer liquido, ndo sendo encontradas
diferencas na perda de massa corporal entre os grupos.
Por outro lado, varios trabalhos expdem que a dgua
pode nédo ser o melhor repositor de fluidos perdidos
durante o exercicio. Incluir eletrélitos e carboidratos na
reidratacdo pode melhorar a taxa de absorcéo intes-
tinal do sédio e da dgua, assim como repor estoques
de glicogénio, aumentando assim o desempenho em
exercicios subsequentes3#4394849 Maughan & Leiper®®
afirmam, em seu estudo, que as bebidas esportivas séo
mais eficazes para a reidratacéo.

Apesar disso, Noakes?® comenta que ndo hd evidén-
cias cientfficas suficientes para recomendacéo destas be-
bidas. Na verdade, existe um grande interesse comercial
por parte da indUstria de bebidas esportivas em lucrar
com tais recomendacdes.

As dividas anteriores parecem ser melhor esclarecidas
quando a andlise do estado de hidratacéo foi realizada
pelo percentual da diferenca da massa corporal, na qual o
beneficio da ingestdo da bebida esportiva, no processo de
hidratacéo, fica mais evidente. No atual estudo, o melhor
percentual da diferenca de perda de massa corporal foi
obtido pelo GS, apesar de existir diferenca significativa
apenas com o GC, e ndo com GA.

Bergeron et al.?°, objetivando examinar os efeitos
do consumo de bebida esportiva e dgua na massa
corporal de jovens tenistas, também verificaram uma
perda significativamente menor na massa corporal
quando foi consumida uma bebida esportiva, em uma
sess@o de freinamento com duracdo de 120min. Estes
resultados corroboram parcialmente os achados de
Ebert et al.3?, que também encontraram uma variacéo
negativa da massa corporal em jovens ciclistas do
sexo masculino, apés sessdo de treino. Parece que
o consumo de dgua associada a eletrélitos pode,
pelo menos, reduzir a quantidade total de liquidos
ingeridos que s@o necessdrios durante um exercicio
prolongado®’.

Os nadadores aracajuanos demonstraram um
estado de desidratacdo quando observados pelo
conjunto de marcadores simples de hidratacéo, ou
seja, indice de coloracéo urindria e percentual da
diferenca da massa corporal apés os treinos. Talvez,
a explicacdo para o fato ocorrido esteja no hdabito
que os atletas t8m de ndo realizarem uma reposicéo
hidrica nos dias de treinamento. A ingestdo de liqui-
dos durante uma sesséo de natacéo é fundamental
para manutencdo de um adequado estado de hidra-
tacdo. Porém, apesar do uso da dgua constituir um
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bom instrumento, a ingestdo de bebida esportiva,
parece desempenhar melhor o papel como repositor
hidrico. Sugere-se, que os nadadores da cidade de
Aracaju ingiram uma quantidade maior de liquidos,
antes, durante e apds os dias de treinamento, sendo
recomendado o uso de bebidas esportivas quando
as condicbes ambientais forem, pelo menos, seme-
lhantes & deste estudo.
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