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1 INTRODUCAO

A desidratagéo causa uma instabilidade no corpo humano, fazendo com que haja uma
dificuldade no organismo, podendo assim, modificar o rendimento fisico dos praticantes de
atividade fisica e desenvolvendo grandes alteracBes nos sistemas organicos, dentre eles o
cardiovascular.

Em consonancia, essa tematica tornou-se atrativa por residirmos em uma regiao de clima
guente e seco, levando em conta a necessidade de reflexdo acerca da importancia da
hidratacdo, haja vista que, € extremamente importante identificarmos se os praticantes de
atividade fisica regular, dentre elas a musculacéo, apresentam-se devidamente hidratados, pois
se entende que a perda hidrica durante o exercicio pode gerar um estado de desidratacdo e
consequentemente comprometimentos fisioldgicos e termodinamicos.

A 4gua é um elemento fundamental para a vida humana, realizando assim, diversas
funcdes no organismo, levando em conta que além dos eletrdlitos, a agua também possui seu
grau de importancia para a preservacdo da saude dos praticantes de atividade fisica, como os
que praticam musculacdo. No decorrer do exercicio, a dgua é responsavel pela termorregulacéo,
gue consiste na regulacao e remocao da temperatura central durante o procedimento de geracéo
de energia para a atividade muscular. Estima-se que 75% a 80% desta sao convertidas em calor
e a outra parte aplicada para gerar energia mecanica, gerando assim energia em transito, ou
seja, o calor (Carvalho; Lourenco, 2010; Marins; Navarro, 2011).

Nesse contexto, € importante destacar a desidratacdo que consiste no processo de perda
hidrica corporal, podendo assim, afetar as funcdes fisioldgicas a temperatura do corpo além de
prejudicar o desempenho. Desta forma, o suplemento de agua e eletrélitos é eficaz na prevencao
e recuperacao da perda de eletrolitos, por isto, 0 uso de uma bebida energética seria importante
para manter em equilibrio os niveis corporais (Ribeiro; Stiegler, 2012; (N6brega et al., 2007).

Por conseguinte, é essencial o consumo de liquidos frios em intervalos regulares para
melhorar os resultados, ou seja, a mais leve desidratagéo pode prejudicar a capacidade de fazer
um esforco fisico, e a quantidade de agua e eletrolitos que séao perdidos variam de acordo com
diversos fatores como; intensidade da atividade, condicdes ambientais e a individualidade
biologica (Miranda et al., 2007).

Desta forma, o consumo de liquidos é essencial para a melhor distribuicdo dos mesmos
perante o corpo, fazendo com que os praticantes de musculacéo estejam hidratados de maneira
mais efetiva. Para isto, as hipoteses se baseiam em: O consumo de liquidos em intervalos
regulares € essencial para melhorar os resultados da atividade fisica proposta e a quantidade
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de agua e eletrdlitos ingeridos durante a atividade fisica ndo interferem na perda hidrica dos
praticantes de musculagéo.

A instabilidade hidrica pode modificar o rendimento fisico, gerando assim grandes
alteracdes nos sistemas. Por conseguinte, entendendo-se que a perda hidrica durante o
exercicio pode gerar um estado de desidratagcdo, o problema central da pesquisa se baseia em
apresentar o nivel ou estado de desidratacdo dos praticantes de musculacdo. objetivo geral:
avaliar o nivel de desidratacdo em praticantes de musculacdo, objetivos especificos Fomentar
sobre a importancia da ingestdo de liquidos antes do treino em praticantes de musculacao.
Apresentar o percentual dos entrevistados quanto a ingestdo de liquidos antes da pratica de
atividades fisicas. Descrever sobre conhecimento dos praticantes de musculacéo entrevistados,
sobre a importancia da hidratacdo. Apresentar o estado de desidratacdo dos praticantes de
musculacao

2 METODOLOGIA
Tipo de Estudo

A pesquisa em guestdo manteve aspecto transversal, o qual se refere a estudos em que
a exibicdo ao fator esta ligado ao efeito no mesmo instante ou intervalo de tempo analisado.
Descritivo, que se propde a relatar as caracteristicas de uma populacdo ou fenémenos
especificos. (Gil, 2017) E com abordagem quantitativa, a qual se refere a um estudo estatistico
que se propdem a representar as caracteristicas de uma proposta situacado, verificando
numericamente as hipéteses levantadas a respeito de um problema de pesquisas (Rosental et
al. 2001; Campana et al., 2001).

Cenario da Pesquisa

Este trabalho foi realizado na maior Academia de exercicios fisicos, localizada na rua
Alexandre Costa, n° 2336, Vila Lobdo, CEP: 65605-551 no municipio de Caxias - MA. A
academia é uma instituicdo privada, atende de segunda a sabado, recebe frequentadores de
ambos os sexos, diferentes faixas etérias, e oferece pratica de atividades aerbbicas,
anaerobicas, lutas e natacéo.

Amostra

A amostra foi definida segundo os 59 frequentadores que possuem 0S requisitos
necessarios para serem incluidos na pesquisa, dentre os quais 27 foram selecionados para
participarem, segundo as recomendacées de Fonseca (1996) que estabelece a formula: n = Z?
*p*g * N/ d?(N - 1) + Z?* p*q, para a determinagdo de amostragem. Onde: N = (tamanho da
populacao); Z = 95,5% correspondente a 1,64 (abscissa da normal padréo); p = 0,5 (estimativa
pretensiosa de 50%); g = 1- p; d = 5% (Erro amostral).

Os praticantes de atividade fisica selecionados para fazerem parte da pesquisa foram
esclarecidos quanto aos objetivos e métodos utilizados para a coleta de dados, bem como, a
existéncia ou ndo de riscos e beneficios decorrentes da participagao.

Critérios de Inclusado
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Foram incluidos na pesquisa frequentadores de academia de ambos 0s sexos, entre 18
e 59 anos, que estejam praticando algum exercicio fisico ha, no minimo, um més, nos turnos
matutino ou vespertino, cuja frequéncia seja igual ou superior a duas vezes por semana e que
nao tenha recebido orientacao nutricional atual.

Critérios de Exclusao

Foram excluidos da pesquisa praticantes de atividade fisica que ndo se enquadram na
faixa etaria estabelecida, e também criancas, mulheres gravidas, e lactentes. Nao foram
incluidos atletas de esporte de rendimento.

Riscos e beneficios

Esse estudo foi caracterizado como uma pesquisa de risco minimo por se tratar de uma
analise metodoldgica descritiva e com abordagens quantitativas. Portanto, o maior risco foi o de
expor 0s pacientes ao constrangimento pela divulgacéo de informacfes pessoais. Porém, todos
os dados foram utilizados apenas com o0 objetivo cientifico onde foi garantido todo o sigilo de
identificacdo dos pacientes. Outro risco de grande relevancia foi a apresentacdo dos dados
erroneamente, sendo evitado através do comprometimento dos pesquisadores com o estudo
realizado. Além desses, também foi considera a tomada de dados antropométricos dos atletas.
Afim de, minimizar o constrangimento desse procedimento, as medidas antropométricas foram
tomadas por um casal de avaliadores, em sala adequada de forma individual, onde o atleta
esteve vestido em roupa leve e esportiva. Os resultados foram informados as autoridades
competentes, sempre com a finalidade de contribuir com a melhoria das condi¢cdes de saude
publica.

Além disso, o estudo apresentou dados que acarretaram um maior conhecimento acerca
da desidratacdo e assim possibilitar a busca por alternativas para minimizar os agravos
provocados por ela, bem como melhorar a qualidade da saude e evitar possiveis doencas
relacionadas.

Instrumentos e Técnicas para Coleta de Dados

Os praticantes de atividade fisica selecionados foram submetidos a avaliacao
antropométrica e preencheram a um formulario.

Quanto a avaliacdo antropométrica foram coletadas medidas de peso e altura em uma
balanca antropométrica da marca Welmy com carga maxima de 150 kg, que inclui Estadibmetro
com capacidade méaxima de metragem até 200 cm. Para estimar o indice de Massa Corporal
(IMC), segundo a férmula: IMC = peso (kg) / altura? (m) proposta pela Organizacdo Mundial da
Saude - OMS (1997). Os entrevistados foram pesados sem sapatos, em posi¢cao ortostética,
com roupas leves (short e camiseta) e antes e depois da pratica de exercicio fisico naquele dia.

A seguir os pesquisados foram convidados a preencherem um formulario com perguntas
de multipla escolha, pertinente aos objetivos deste estudo, e que foi elaborado especificamente
para este trabalho. As perguntas contemplaram aspectos sobre o perfil dos pesquisados em
funcdo de sua atividade fisica e 0 consumo de bebidas hidratantes antes, durante e apos os
treinos, uso de suplementos entre outras.

A avaliacdo do grau de desidratacdo e condi¢cdes de hidratacdo dos praticantes de
atividade fisica foi realizada pelo método aplicado do diagrama de VENN (“WUT”) (Figura 01)
gue consiste numa ferramenta simplificada para avaliacdo do estado de hidratacdo e combina
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trés marcadores simples da hidratacdo: peso corporal, cor da urina e sede. Para
complementacéo da andlise nesta pesquisa, estruturou-se uma escala numérica para avaliagcao
dos trés marcadores utilizados considerando-se o somatorio de todos os dados coletados
(Yoperda de peso + cor urina + sede ao acordar = grau de desidratagao), classificando-se o
resultando em estado leve, moderado e grave de desidratacdo, tendo como base a média dos
dados coletado para cada praticante.

Figura 1 Representacéo do diagrama de Venn.

Escala simplificada para avaliacdo de estado de desidratacio

Estado % Perda de peso Estado Urina Estado Sede
1. Leve la2 1.Leve Clara 1.Leve N
2. Moderado |2.1a4 2.Moderado Meédia-escura 2.Moderado |S§
3.Grave 4.1a6 3 Grave Acastanhada 3. Grave M

Leve desidratagdo: 1—| 3p
Moderada desidratagdo: 3 — 6p
Grave desidratagdo: 6—{9p

Fonte: Correia et al, 2017.

Analise dos Dados

Foi realizada andlise descritiva dos dados utilizando-se o Software Microsoft Excel (for
Windows, versdo 2010). Para tabulacdo dos dados bem como verificacdo da relacdo entre o
consumo de bebidas hidratantes registrado na coleta de dados e as recomendacdes de ingestéao
de liquidos preestabelecidas na literatura.

Critérios para Abandonar a Pesquisa

A qualguer momento o individuo poderia solicitar interromper sua participacdo se assim
desejar, o responséavel pelo estudo fornecera os resultados da participacdo dos individuos em
oportunidade futura.

Aspectos Eticos e Legais
Todos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, elaporado de acordo
com a Declaracao de Helsinque Ill. Este estudo foi submetido a Comisséo de Etica em Pesquisa

(CEP) do centro universitario UNIFACEMA para analise e parecer segundo as normas de
conselho Nacional de Saude, resolugéo 466/12.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés o periodo de entrevistas e coleta de dados, observou-se nesse estudo que 0 género
mais prevalente foi o feminino (55,5%), quanto a faixa etaria tivemos a de 18 a 30 anos como
descritos na Tabela 1.

Tabela 1: Faixa etaria e género dos praticantes de musculagcdo em uma academia no municipio
de Caxias-MA.

Faixa etaria Percentual
18-30 55,5
31-40 25,9
41-50 11,1
51-59 7,4
Sexo
Masculino 44,4
Feminino 55,5

Fonte: Acervo do pesquisador.

Assim como nesse estudo Furtado e colaboradores (2009) também observou uma maior
frequéncia do género feminino (68,8%) na academia pesquisada. Vale ressaltar, que anos atras,
nas academias, o género feminino tinha predilecdo pela ginastica, por entenderem que a
musculacdo poderia masculinizar suas formas. Sendo assim, com o0 avanco das pesquisas,
atualmente encontramos um numero cada vez maior de mulheres que praticam a musculacao
para suprir seus desejos de beleza e/ou como momento de lazer e também para obter os
beneficios proporcionados por esta atividade na prevencdo do desenvolvimento de patologias
comuns no processo de envelhecimento. Quando consideramos a faixa etaria, esse estudo difere
da pesquisa realizada por Pereira e Cabral (2007), onde a média de idade observada mostrou-se
superior (30,5 anos).

Este trabalho também avaliou o peso e a estatura dos entrevistados obtendo como média
0s seguintes valores: 0 peso antes da atividade fisica teve média de 72.14 kg e Desvio Padrao de
(£ 15.55) e 0 peso apds a atividade teve como média 71.78 kg e Desvio Padréo de (+ 15.45) e por
fim a estatura apresentou como média 1.69 m e Desvio Padrdo de (x 0.099) respectivamente,
como se pode observar na Tabela 2.

Tabela 2: Peso e estatura dos praticantes de musculacdo em uma academia no municipio de
Caxias-MA.
Peso antes da Média (£ Peso depois da Média (= | Diferenca entre os | Média
atividade (Kg) DP) atividade (KQ) DP) pesos (KQg) (x DP)
Valor Valor 72.14 Valor Valor 71.78 Valor Valor 0.35
Méaximo | Minimo | (¥15.55) | Maximo | Minimo | (x15.45) | Maximo | Minimo | (x0.21)

108.400 | 49.300 - 108.100 49.0 - 0.900 0.100 -

* DP — Desvio Padrao
Fonte: Acervo do pesquisador.

O mecanismo de desidratacdo acontece pela perda de suor, por exemplo, em atletas de
endurance isso ocorre de forma mais intensa. Essa perda pode resultar em até dois litros/hora
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(2 kg/hora), podendo ocorrer hipovolemia, hipoglicemia, hiponatermia, hipertermia (Lopez e
Casa, 2009; Maia E Colaboradores, 2009; Carvalho E Mara, 2010; Brito e Marins, 2005; Prado
et al., 2010). Nesse estudo foi apresentada uma perda de peso consideravel, com uma média de
0.35 kg = 0.21. Contudo no estudo de Rossi e Tirapegui, (2007), com atletas de Karaté, em um
treino com duragéo de 4 horas, observou-se perda de peso de 0.80 kg, por conseguinte, 0s
resultados séo diferentes em virtude da duracao da atividade realizada nesse trabalho (média de
1 hora e 30 minutos).

O presente estudo, também fez um levantamento da frequéncia que os praticantes de
musculacao visitam a academia e observou-se que 51.8% dos participantes apresentavam mais
de 1 ano de pratica, e que 74.1% destes, frequentam a academia por mais de 3 vezes por
semana, assim como esta descrito na Tabela 3.

Tabela 3: Frequéncia de atividade fisica realizada pelos praticantes de musculagdo em uma
academia no municipio de Caxias-MA.

Ha quanto tempo pratica atividade fisica? Percentual

De 1 a 3 meses 29.6
De 4 a 6 meses 11.1
De 7 meses a 1 ano 7.4
Mais de 1 ano 51.8

Quantas vezes por semana VOCé pratica
atividade fisica?

01 vez por semana 3.7
Até 2 vezes por semana 22.2
Mais de 3 vezes por semana 74.1

Fonte: Acervo do pesquisador.

O estudo de Sussmann (2013), se relaciona ao presente trabalho por apresentar que
grande parte dos participantes praticam atividade fisica mais de 3 vezes na semana (92%).

Outro ponto considerado nessa pesquisa foi a ingestao de liquidos. Neste quesito ficou
demostrado que a grande maioria dos participantes realizava a ingestao de liquidos antes de
praticar atividade fisica (93%) e apenas 7% nao o faziam, assim como mostra a figura 1.

Figura 1: Ingestado de liquidos antes da atividade fisica
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358



Volume 92 - Special Edition - ARTICLE | — 2022 FIEP BULLETIN

Fonte: Acervo do pesquisador.

Desta forma este estudo se assemelha ao de Esteves e Nunes (2007), onde foram
entrevistas 17 pessoas que praticam musculacdo e 88,8% delas ingerem liquidos antes da
atividade fisica. Quanto a percepc¢do de sede durante a atividade fisica foi observado que 81%
sentiam sede moderadamente, como mostra a Figura 2.

Esse trabalho, também mostrou o0 conhecimento dos praticantes de musculacao
entrevistados, sobre a importancia da hidratacdo, sendo assim, observou-se que a maioria dos
participantes representados por 22 individuos, acreditam que a hidratacdo € importante para
repor liquidos e eletrdlitos, assim como mostra a Figura 2.

Figura 2: Importancia da hidratacao
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Fonte: Acervo do pesquisador.

Segundo Furtado e colaboradores (2009) que verificaram os habitos e conhecimentos
sobre hidratacdo dos praticantes de musculacéo, apresentam dados semelhantes a este estudo,
pois, os participantes da referida pesquisa acreditam a hidratacdo serviria, para repor liquidos
perdidos durante a pratica, j&, que é de fundamental importancia conhecer os liquidos que estédo
sendo ingeridos,

Por fim, quando se considerou o estado de desidratacao dos praticantes de musculacgéo,

observou-se que grande parte dos participantes apresentou desidratacdo moderada (78%),
como mostra a Figura 3.

Figura 3: Prevaléncia do estado ou nivel de desidratacéo dos praticantes segundo o Diagrama
de Venn
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Fonte: Acervo do pesquisador.

Resultado semelhante ocorreu no estudo de Cirne e Mendes (2012) onde utilizaram o
diagrama de Venn para analisar o grau de desidratacdo em 10 soldados do sexo masculino
integrantes da equipe de atletismo da Policia Militar do Estado da Bahia, onde 89% deles
apresentavam desidratacdo moderada.

4 CONLUSAO

Desta pesquisa pode-se concluir que os voluntarios eram jovens adultos, de estatura
mediana, com maior prevaléncia para o género feminino, que se encontravam, com o estado de
desidratacdo moderado.

Consideraram a ingestdo de liquidos durante o exercicio, extremamente benéfico, e o
liquido mais consumido foi a agua. Por conseguinte, vale ressaltar que com a desidratacdo o
desempenho fisico pode diminuir. Para evitar que iSSo ocorra, € necessario que os praticantes
sejam orientados, por profissionais habilitados e devidamente capacitados, na reposicao de
liqguidos e acompanhamento das atividades fisicas.
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RESUMO

O presente artigo objetiva apresentar resultados pertinentes a avaliacdo do nivel de desidratacéo
em praticantes de musculacao, fomentando sobre a importancia da ingestao de liquidos antes
do treino em praticantes de musculacéo, apresentando o percentual dos entrevistados quanto
a ingestao de liquidos antes da pratica de atividades fisicas. A pesquisa em questao manteve
aspecto transversal, o qual se refere a estudos em que a exibicao ao fator esta ligada ao efeito
no mesmo instante ou intervalo de tempo analisado. Descritivo, que se propde a relatar as
caracteristicas de uma populacédo ou fendmenos especificos. E com abordagem quantitativa, a
qual se refere a um estudo estatistico que se propdem a representar as caracteristicas de uma
proposta situacdo, verificando numericamente as hipdteses levantadas a respeito de um
problema de pesquisas. Utilizamos de um formulario com perguntas de mdultipla escolha,
pertinente aos objetivos deste estudo. A pesquisa apresentou o estado de desidratacdo dos
praticantes de musculagdo, considerando-os a grande maioria em desidratacdo moderada
(79%). Portanto, a ingestao de liquidos durante o exercicio € extremamente benéfica, pois ajuda
a minimizar os efeitos da desidratacdo. Com a desidratacdo o desempenho pode diminuir. Para
evitar que iSso ocorra, € necessario que os praticantes sejam orientados a realizarem a ingestéao
de liquidos com mais frequéncia.

Palavras Chaves: Desidratacdo; Saude; Atividade Fisica.
ABSTRACT

This article aims to present results relevant to the assessment of the level of dehydration in
bodybuilders, promoting the importance of fluid intake before training in bodybuilders, presenting
the percentage of respondents regarding fluid intake before the practice of physical activities .
The research in question maintained a cross-sectional aspect, which refers to studies in which
the factor display is linked to the effect at the same instant or time interval analyzed. Descriptive,
which aims to report the characteristics of a population or specific phenomena. And with a
guantitative approach, which refers to a statistical study that proposes to represent the
characteristics of a proposed situation, numerically verifying the hypotheses raised about a
research problem. We used a form with multiple choice questions, relevant to the objectives of
this study. The survey showed the state of dehydration of bodybuilders, considering them the vast
majority in moderate dehydration (79%). Therefore, drinking fluids during exercise is extremely
beneficial as it helps to minimize the effects of dehydration. With dehydration, performance can
decrease. To prevent this from happening, practitioners need to be instructed to drink more
frequently.

Keywords: Dehydration. Health. Physical Activity.
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Este articulo tiene como objetivo presentar resultados relevantes para la evaluacion del nivel de
deshidratacion en culturistas, promoviendo la importancia de la ingesta de liquidos antes del
entrenamiento en los culturistas, presentando el porcentaje de encuestados sobre la ingesta de
liquidos antes de la practica de actividades fisicas. La investigacion en cuestion mantuvo un
aspecto transversal, que se refiere a estudios en los que la visualizacion del factor esta vinculada
al efecto en el mismo instante o intervalo de tiempo analizado. Descriptivo, que tiene como
objetivo reportar las caracteristicas de una poblacion o fendmenos especificos. Y con un enfoque
cuantitativo, que se refiere a un estudio estadistico que propone representar las caracteristicas
de una situacion propuesta, verificando numéricamente las hipétesis planteadas sobre un
problema de investigacion. Utilizamos un formulario con preguntas de opcion multiple, relevante
para los objetivos de este estudio. La encuesta mostro el estado de deshidratacion de los
culturistas, considerandolos la gran mayoria en deshidratacion moderada (79%). Por lo tanto,
beber liquidos durante el ejercicio es extremadamente beneficioso, ya que ayuda a minimizar los
efectos de la deshidratacién. Con la deshidratacion, el rendimiento puede disminuir. Para evitar
gue esto suceda, es necesario instruir a los médicos para que beban con mas frecuencia.

Mots clés : Deshidracion; Salud; Actividad fisica.

Autor Principal:

Bruno de Miranda Souza

Endereco Rua Colinas niumero 1843
Telefone 99 981821713

E-mail — brunodemirandal00@hotmail.com

363


mailto:brunodemiranda100@hotmail.com

