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RESUMO

Introducdo: A corrida € um esporte de alto
gasto energético, tendo como consequéncia
uma possivel desidratacdo desses atletas. O
que pode levar a queda da performance
desses individuos durante os treinamentos ou
competicdes. Objetivo: O objetivo dessa
pesquisa € verificar o perfil dos atletas
corredores de Curitiba, e discutir quanto &
importdncia da hidratagcdo para manutencdo
dos niveis de performance. Materiais e
Métodos: foram avaliados 72 atletas do sexo
masculino, com idade media 41,75 + 12,32
anos. A metodologia empregada foi do tipo
exploratéria, através de uma entrevista
descritiva, utilizando um questionario
composto de 9 perguntas objetivas,
elaboradas pelos autores da pesquisa.
Resultados: os resultados indicaram que 64
atletas tém como principal meio de hidratagéo
a agua, somente 20 atletas fazem uso de
isotbnicos, sendo que 40 avaliam seu nivel de
hidratacdo pela sensacdo de sede. O
acompanhamento de um profissional de
educacdo fisica, ndo esta presente em 39 dos
atletas entrevistados. Discusséo: os resultados
sugerem que os atletas apresentam uma série
de habitos inadequados de hidratacdo e
avaliam da forma errada o seu nivel de
desidratacdo. Sendo que tais habitos podem
afetar diretamente na salde dos atletas,
observando que estes relataram como
principal objetivo a promoc¢do da saude
através da corrida. Conclui-se que ha uma
falta de acompanhamento e orientacdo
profissional especializada para esses atletas.
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ABSTRACT

Profile and habits of hydration of street runners
in Curitiba, class amateur.

Introduction: Running is a high energy burning
sport, which consequently, can lead to
dehydration in athletes, potentially causing a
drop in performance during workouts and
competitions. Objective: The objective of this
study is to examine the profile of runners in
Curitiba and discuss the importance of
hydration for maintaining performance levels.
Materials and Methods: 72 male athletes were
evaluated with an average age of 41.75 *
12.32 years. The survey methodology used
was exploratory through descriptive interviews,
based on a questionnaire consisting of 9
objective questions, which were prepared by
the authors of the study. Results: The results
show that 64 athletes use water as their
primary means of hydration while only 20
athletes use isotonic sports drinks, 40
individuals measure their level of hydration by
how thirsty they feel. Thirty of the athletes
interviewed receive no professional guidance
from a qualified physical education trainer.
Discussion: The results suggest that the
athletes interviewed have a series of
inappropriate hydration habits as well as
misconceptions about their own level of
dehydration. Such habits can directly affect the
health of athletes when considering that their
main objective in running is to stay healthy. It is
possible to conclude that there is a lack of
specialized professional guidance for these
athletes.

Key words: Hydratation, Dehydration,
Running, Performance.
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INTRODUCAO

A corrida de rua tem sido cada vez
mais preconizada como conduta importante,
para a promocdo de qualidade de vida e
salide. Dessa forma, a pratica dessa atividade
tem se disseminado rapidamente na
populacao em geral.

Consequentemente, esses atletas
amadores estdo buscando a melhora de seu
desempenho. Porém, além de uma prescri¢édo
e acompanhamento de profissionais
especializados, h4 uma necessidade de uma
correta hidratagéo.

O desempenho esportivo pode ser
afetado pela desidrata¢do, que é a perda de
agua pela transpiragdo, a perda entre 1% a
2% ja o suficiente para comprometer a
realizacdo do exercicio, se esta perda chegar
a 3% do peso total corporal, compromete
ainda mais a funcao fisiolégica, podendo ter
como consequéncia lesbes acarretadas pelo
calor. Devido ao aumento do risco de lesdes
gue é maximizada a importancia da hidratagao
corporal durante o exercicio fisico (Powers e
Howley,2009).

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte, SBME (2003) ressalta que a
desidratacdo em atletas confere grandes
prejuizos nas respostas fisiolégicas, alteractes
no equilibrio eletrolitico, comprometimento no
sistema cardiovascular e conseguentemente
diminuicdo do desempenho fisico.

Uma elevada producéo de suor podera
desencadear um desequilibro nos eletroliticos,
causando um prejuizo na qualidade do
treinamento ou no rendimento em competicdes
(Marin e colaboradores, 2000).

Ao realizar o exercicio com duracdo
superior a 60 minutos, ha uma queda da
performance e deplecdo do glicogénio
muscular, e ocorrendo problemas relacionados
com o termo regulagdo e balanco hidrico
(Maughan e Leiper, 1994).

A capacidade de manter o exercicio é
reduzida quando a temperatura e umidade do
ambiente estdo altas, pois a desidratagédo
influencia o mecanismo de termo regulacdo e
€ um importante fator limitante da fadiga
(Marquezi e Lanshajr, 1998).

As respostas fisiologicas e o
desempenho fisico sdo prejudicados pela
elevacdo da temperatura corporal, produzindo
um risco a saude (ACSN, 2000 e
colaboradores), pois com o0 aumento da

temperatura interna em resposta e termo
regulagdo, ocorre perda de liquidos através do
suor, que é a mais importante forma de
dissipar calor (Burke, 1997 e Hoswill, 1998).
Essa producdo de suor pode levar a
hipohidratagdo, ocorrendo diminuigdo da
performance, comprometimento do sistema
vascular e uma demanda do suprimento para
a pele e o musculo (Armstrong, 1988; Rehrer,
2001), além de ocorrer altera¢cdes na funcao
renal e nos hormoénios associados com a
retencéo de fluidos e sédio.

A reposicdo insuficiente de agua afeta
a capacidade de realizar exercicio, afetando
desempenho do atleta, além de criar distUrbios
no equilibrio hidrico e na temperatura central
(Mcardle e colaboradores, 2001).

A recomendacdo € de que o atleta
deve estar hidratado antes mesmo do inicio da
sessdo de treinamento ou da competicdo, é
recomendado que este fizesse a ingestao de
400 a 800 ml de liquido aproximadamente trés
horas antes do exercicio fisico (Wolinsky e
Hickson, 1996). Biesek, Alves e Guerra (2005),
recomendam que durante a atividade o atleta
se hidrate a cada 15 a 20 minutos, sendo a
ingestdo ajustada as tolerancias individuais de
cada atleta. Essa hidratacdo deve continuar
sendo realizada apés o treinamento.

Wolinskil e Hickson (1996) concordam
guando citam que a hidratacdo do atleta deve
ocorrer antes, durante a apds os treinamentos
e competicdes, e ainda ressalta que quando o
atleta esta com sede durante o exercicio €
sinal que este se encontra parcialmente
desidratado. No ambiente quente, a perda
hidrica pelo suor e respiracdo dificulta ainda
mais a conservacao do ritmo com a ingestéo
adequada de fluidos.

A hidratacdo adequada do atleta esta
diretamente ligada com o seu desempenho,
protec@o & salde e bem estar (Biesek Alves e
Guerra, 2005). Hiller Input Powers e Howley,
2009 relataram que 27 % dos atletas que eles
estudaram requeriam tratamento médico apés
o “1984 Hawaii lronman Triathlon”, eram
individuos Hiponatrémicos apds a competicao.
Isso ocorre durante o exercicio prolongado em
um ambiente quente, que resulta em um
aumento de temperatura corporal, resultando
em hipertermia. O que atinge diretamente o
desempenho do atleta, devido ao
comprometimento do sistema nervoso central
afetando o desempenho motor.
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Ha relatos de alguns investigadores
gue a hiponatremia seja devido a perda
copiosa de sodio (Na’) no suor, que
acontecem em condi¢cfes extremas de calor e
umidade, para isso deve incluir um grama de
sal por litro de 4gua, havendo um limite de um
quarto de colher de sopa em um quarto de
galdo.

O objetivo dessa pesquisa, verificar o
perfil dos atletas corredores de Curitiba,
discutir se hd uma hidratacdo adequada e se
possuem prescricdes de treinamento por
profissionais especializados.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de 72 atletas
corredores de rua de Curitiba com idade média
de 41,75 anos e desvio padrdo 12,32 anos,
categoria amador do sexo masculino.

Procedimentos

Para o0 desenvolvimento desse
trabalho empregou-se metodologia
exploratéria, por meio de investigacdo
descritiva e através de entrevistas com atletas
corredores, que foram selecionados de forma
aleatdria, em uma das etapas de corrida de
rua de Curitiba. O questionario foi composto
por nove perguntas com opg¢bes de multipla
escolha para identificar o perfil desses
corredores. Este foi elaborado pelos autores
da pesquisa, contendo informagbes como
dados pessoais; objetivo dos corredores de
rua; como consideravam seu peso corporal;
locais de treino e acompanhamento por
profissionais  especializados; lesdes e
patologias; hidratacéo diaria e suplementacéo;
e a forma que avaliavam o seu nivel de
desidratacéo.

Material utilizado

Foi utilizado questionario, elaborado
pelos autores da pesquisa para avaliar o perfil
dos atletas através de entrevista, 0 mesmo se
encontra em anexo 1.

Tratamento estatistico

Para a analise dos dados foi utilizado
a Estatistica Descritiva padréo.

RESULTADOS

Na primeira questdo da entrevista no
grafico 1, no qual foi perguntado sobre quais
sdo 0s objetivos principais em relacdo a
corrida, 41 atletas dos 72 entrevistados,
relataram que correm por salde e 24 correm
por lazer; 23 atletas confirmaram que como
objetivo buscam o alto rendimento e o
aumento do condicionamento fisico, somente
6 atletas disseram que correm para obter uma
maior definicho muscular e 5 atletas com
objetivo de emagrecimento.
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Gréafico 1 - Quais sdo os objetivos dos atletas
com a corrida de rua

O gréfico 2, representado logo a baixo,
mostra a percep¢do dos atletas em relacdo a
sua composi¢do corporal, peso ideal. A
maioria dos atletas, ou seja, 54 atletas acham
que estdo no peso ideal, 12 atletas se
consideram em sobrepeso, e 0Ss outros 6
atletas estéo abaixo do ideal.
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Gréafico 2 - Como os Atletas consideram seu
peso corporal

O gréfico 3 mostra que a maioria dos
atletas ndo tem acompanhamento profissional,
39 atletas, treinam por conta prépria. O total
de 18 atletas tem acompanhamento de um
técnico de corrida, formado na area de
educacdo fisica, 11 atletas acompanham
planilhas de treinamento de assessorias
esportivas, 4 tem acompanhamento
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nutricional, 3 atletas s&o orientados por
fisioterapeutas e 1 atleta tem o
acompanhamento de personal trainer.

Acompanhamento d
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Grafico 3 - Acompanhamento profissional aos
atletas
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Gréfico 4 - Locais de treino, que os atletas
costumam treinar

Em relacdo aos locais de treinamento
desses atletas, como ja esperado o gréfico 4
aponta que 54 atletas afirmam que o principal
local de treinamento é a rua, 36 atletas optam
em correr nos parques de Curitiba, 14 treinam
em pista de atletismo e 12 outros atletas,
também realizam seus treinos em academias.

Lembrando que nessa questdo os
atletas marcaram mais de uma opgéo, tendo
assim sempre duas ou mais opc¢éo de local de
treinamento.

LesOes
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Grafico 5 - Indice de lesBes e cirurgias
realizadas

Em relacdo a lesBes e cirurgias o
grafico 5, aponta que 48 atletas néo
apresentaram nenhum tipo de lesdo, porém 16
atletas estavam ou ja tiveram alguma lesao, e
9 atletas ja realizaram cirurgia no joelho.
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Gréfico 6 - Quadro de doencas relatadas pelos
atletas

Os 63 atletas ndo apresentaram
nenhuma doenga, mostrado no grafico porém
7 dos atletas apresentam quadro de
hipertensdo, patologia célculo renal, e 1
apresentou o nivel colesterol alto.

Suplemen
50
40 -
30 -
20 -
10 - 1

n
Gréfico 7 - Consumo de suplementagéo

Para descobrir como os atletas
repbem e suprem as necessidades
energéticas, que € exigida durante os treinos e
competicbes, foi perguntando se estes
consomem alguma suplementagéo. No gréafico
7 podemos observar que segundo eles, 41
atletas disseram ndo consumir nenhum tipo de
suplemento, dos atletas que consomem, a
maioria num total de 19 atletas ingere apenas
carboidratos,13 atletas fazem o uso de
aminodacidos, 7 atletas suprem com poli
vitaminicos, 5 consomem proteinas; 1 dos
atletas relatou o consumo de hipercal6rico e o
uso da creatina foi relatado também por
apenas 1 atleta.
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Grafico 8 - Quais os Liquidos utilizados para
hidratacéo dos atletas

Como podemos observar no gréafico 8
acima, 64 atletas as hidratam tanto nos treinos
como nas competicdes com agua, 22 atletas
se hidratam a base de suco também, os
isotbnicos sdo consumidos por 20 dos atletas
entrevistado, 14 aproveitam a hidratagcdo a
base de alimentos como frutas e o mesmo
namero de atletas consomem leite para tal
reposi¢éo liquida, 9 utilizam o cha como meio
de se hidratar, e apenas 4 atletas fazem o uso
de refrigerante.

>0 Nivel de Desic
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Gréfico 9 - Como os atletas avaliam seu nivel
de desidratacdo

Para avaliar o nivel de desidratacao
representado pelo grafico 9, 40 atletas usam
como indicativo a sede, 23 atletas avaliam sua
desidratacdo pela cor da urina, 12 atletas,
disseram néo saber como avaliar tal estado, e
8 dos atletas, relataram que tem como base
seu nivel de desidratacdo pela quantidade de
liquidos que ingeriram.

DISCUSSAO

A pesquisa identificou no perfil desses
atletas que participaram na entrevista, que
estes tém como principal objetivo a promoc¢éo
da saude por meio da corrida, préatica regular
de atividade fisica tem sido recomendada para
a prevencao e reabilitacdo de doencas c

ardiovasculares e outras doencgas cronicas por
diferentes associa¢des de saude no mundo,
como o American College of Sports Medicine.

O condicionamento fisico também faz
parte do perfil desses corredores, que
segundo (Wolinski e Hickson, 1996), o
individuo pode  melhorar seu  nivel
condicionamento fisico com o treinamento o
que aumenta a habilidade individual para
executar mais aerobicamente na mesma
intensidade absoluta do exercicio.

Para aqueles atletas que buscam na
corrida de rua um esporte de alto rendimento,
deve-se ter a consciéncia que a genética tem
uma forte influencia de uma grande
capacidade cardiovascular, Klissouras (1971)
defendeu a idéia de que gémeos idénticos
apresentam valores de VO, maximo muito
parecido, enquanto os gémeos fraternos nao,
sugerindo assim que 93% da variacdo dos
valores do VO, méaximo na populacdo em
geral eram devidos a genética, porém mais
recentemente esses valores foram revistos, e
a estimativa foi atribuida com valores préximos
de 40 a 66%, ainda assim alguns cientistas
acreditam que essas estimativas ainda sé&o
muito altas.

Além disso, existem evidencias da
sensibilidade do individuo para um programa
de treinamento também tem influencias
genéticas determinadas, que sao diferencas
no DNA mitocondrial, que influenciam nas
diferencas individuais do Vo,max, e na sua
reposta ao treinamento.

E uma das maiores preocupacfes ao
perfil desses atletas amadores, que a maioria
treina sem nenhum tipo de acompanhamento
profissional. Sabendo-se que esses atletas
precisam de uma periodizacdo correta para
aperfeicoar o desempenho esportivo, 0 que
requer o conhecimento dos principais sistemas
energéticos utilizado pelo esporte (Powers e
Towley 2009). Além disso, uma técnica correta
do movimento ajuda a economizar energia, e
ndo gasta-la com movimentos desnecessarios.

O acompanhamento nutricional dentro
do esporte com a atencdo voltada para as
perdas de nutrientes decorrentes da pratica
dos treinamentos, e por isso 0 aumento de
determinados nutrientes. Por isso, deve haver
uma adaptacdo da alimentacdo dos
esportistas para a populacdo sedentaria, essa
diferenca esta na quantidade, ja que o maior
aporte calérico implica um maior volume de
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alimentos, e por muitas vezes por esses
atletas encontrarem a dificuldade de alcancar
essas demandas energéticas, recorrem aos
suplementos (Biesek, Azene Guerra, 2005).
Os treinamentos de corrida devem ocorrer em
superficies variadas, o perfil desses atletas
amadores mostra que estes tém como
principal local de treino, a rua. Dentro dos
atletas que treinam nos parques, tem como
apoio as assessorias esportivas, que vem
incentivando a pratica da corrida nesse meio.
Decorrente a 1isso, 0s parques tem a
identificacdo de cada  quilometragem,
facilitando assim, o treino intervalado.

O resultado aponta que 64 dos 72
atletas tém como principal meio de hidratagéo
a 4gua, porém quando as atividades passam
de 60 minutos, observa-se uma maior
importancia a hidratacdo com bebidas que
contenham carboidratos e sodios (Marins
1995/2001).

Ao analisar a influencia de isotonicos
(Gatorade®) sobre as variacbes de peso
corporal e de tempo de execucdo maxima de
exercicio aerobico em ciclo ergdbmetro, em
atletas do sexo masculino, verificou que nao
ouve diferenca significativa entre a hidratagéo
realizada com 4gua e isotdnico em relagdo ao
peso corporal. Ja em relagdo ao tempo de
execugdo maximo do exercicio, quando os
atletas consumiram o isotdnico, houve um
aumento substancial desse tempo, o0 que
mostra que talvez essa solucéo seja indicada
para aumentar a resisténcia ao exercicio
(Marins 1994).

Porém entre a agua e o carboidrato
como meio de hidratacdo, devem-se analisar
0s pontos positivos e negativos de cada uma
dessas bebidas, para que a partir disso
determinar qual € a melhor hidratacdo para
determinada atividade e tempo de exercicio.
Marins (1996) destaca o meio de hidratacao
através do carboidrato realiza manutencédo da
glicemia sanguinea, diminuindo a possibilidade
de hipoglicemia, aumentando o tempo de
exercicio, menor indice de percepcdo de
esforco, uma rapida absorcdo intestinal e
niveis de glicemia ideal para exercicio.

Em relacdo & hidratacdo através da
agua, essa tem um rapido esvaziamento
gastrico, desnecessaria adaptacdo para
palatabilidade de solucdo e um baixo custo,
porém ndo permite alteracdo glicémica e
qualidade de exercicio.

Os isotdnicos fazem manutencédo das
reservas energéticas, do glicogénio muscular e
hepatico Nhicolas (1999), aumenta a
capacidade de desempenho em relacdo ao
tempo maximo de exercicio. Percepgdo
subjetiva de esforco menor em comparacao
com a agua, o que permite realizar exercicio
por um tempo maior e na mesma intensidade.

A ingestdo de sucos e refrescos ndo
esta muito presente no meio de hidratagéo
desses atletas. O consumo elevado de sucos
e refrescos e uma caracteristica cultural dos
brasileiros, visto que Marins e Colaboradores
(1999), ndo identificaram o consumo desses
produtos em um grupo de atletas espanhdis.

A agua, embora seja um liquido
importante para a pratica desportiva em
determinados momentos, e apesar dos atletas
terem como principal meio de hidratagdo, esta
ndo é a solugcdo mais indicada, é necessario
gue para solucdo mais adequada dos atletas,
haja uma percepcéo ideal para tal pratica e
tempo de exercicio.

A maioria dos atletas avalia a sede
como forma do nivel de desidratagédo
(40atletas), esta ocorre pela necessidade de
restaurar a homeostase hidrica perdida
durante o exercicio. Resultando em uma
inadequada ingestdo de liquido antes e
durante a atividade.

Pois mesmo que o atleta se hidrate
durante o exercicio, pode ocorrer no final da
atividade que este atleta se encontre
desidratado (Marins 1993).

A sede é controlada pelo hipotalamo,
que se manifesta quando a pressédo
plasmatica é aumentada Wilmore e Costil
(2001) sendo indice imperfeito do estado de
desidratacdo, a sede manifesta quando o
atleta jA& esta com uma desidratacdo de
aproximadamente 2%, o que ja é suficiente
para reducdo da performance (Gisolfi e
Duchman, 1992; Sawka etal.,1998).

A sede intensa pode ser amenizada
por uma estratégia de hidratacao regular e em
guantidades adequadas Mountain e Coyle
(1992); Pivarnick e Palmer (1996) e Marins
(1998). A sensacdo de perda de forga,
caimbra, dificuldade de concentracdo, e etc.
sdo fatores provavelmente associados a
hipoglicemia, consequéncia de um consumo
inadequado de bebidas carboidratadas
(ACSM, 1996; Mcardle, 2003; Wilmore e
Costill, 2001).
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CONCLUSAO

Em conclusdo, a hidratagdo &
realizada de maneira inadequada pelos
atletas, tendo como a “sede” o principal
indicativo para avaliar o seu nivel de
desidratacéo.

O pouco uso de bebidas isotdnicas,
para reposicdo de perda hidrica, pode levar a
um baixo desempenho e a sintomas
decorrentes de hipoglicemia, além disso,
observa-se que ha uma falta de prescri¢cdo de
treinamento, por profissionais especializados.
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ANEXOS
ANAMNESE
IDENTIFICACAO
NOME:

TELEFONE:
DATANASC.. [ [

1-) QUAL(IS) O(S) SEU(S) OBJETIVO(S)
COM A PRATICA DA CORRIDA ?
() Rendimento

() Condicionamento fisico

() Lazer

() Saude

() Definicdo Muscular

() Emagrecimento

() Outros:

2-) VOCE SE CONSIDERA:
() Abaixo peso Ideal
()Peso Ideal

()Acima do peso Ideal

3-) VOCE TEM O ACOMPANHAMENTO DE
ALGUM DESSES PROFISSIONAIS?

() Sim () Nao

() Educador Fisico: () Assessoria Esportiva;
() Técnico;

() Personal Trainer

() Fisioterapeuta

() Nutricionista

() Psicologo
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4-) AONDE COSTUMA TREINAR?
() Parques. Qual?

() Rua
() Pista de atletismo
() Academia

5 -) HISTORICO DE LESOES:
() Cirurgia(s).

Qual(is):
( )

Leséo(des):

6-) POSSUI ALGUMA DESSAS DOENGCAS/
SINTOMAS:

() Diabetes

() Hipertenséo

() Célculo Renal

() Outros:

7-) CONSOME ALGUM TIPO DE
SUPLEMENTO?

() Carboidratos (Malto/ dextrose)

() Hipercaldrico

() Aminoacidos/ BCAA

() Creatina

() Polivitaminicos (Cetrium)

() Proteinas (whey protein)

() Albumina

() Outros

8-) HABITOS DE HIDRATACAO: (diariamente)
() Agua

() Isotdnico

() Refrigerantes

() Chés

() Sucos

() Alimentos (frutas)

() Leite

() Outros

9-) COMO VOCE AVALIA SEU NIVEL DE
DESIDRATACAO:

() Cor da Urina

() Sede

() Quantidade de liquidos que ingeriu

() Outros
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