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CONSUMO DE BEBIDAS ISOTONICAS EM PRATICANTES DE MUSCULACAO

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo avaliar a
necessidade do uso de bebidas hidro-
eletroliticas por praticantes de musculacao,
através do consumo alimentar e das
necessidades nutricionais conforme sexo,
idade, tipo e duracédo do treinamento realizado.
Foram avaliados 18 individuos. Foi aplicado
um questionario de consumo alimentar e um
questionario estruturado, referente aos habitos
de vida da pessoa, pratica de exercicio fisico e
utilizacdo de bebidas esportivas. Realizou-se
avaliacdo nutricional através do indice de
Massa Corporal (IMC). A bebida isotbnica
mais consumida foi o Gatorade®, em 55,6%
(n=10) dos praticantes. As médias do
carboidrato consumidas nos trés dias
observados foram 56,52% (NS), 54,71%(NS) e
57,19%(NS) ndo apresentando diferenca
significativa quando comparada com 0s
valores de referéncia da DRI (2002). Entre os
micronutrientes analisados, verificou-se que o
potéssio ndo atingiu o seu valor recomendado
(4,7g/dia), sendo significativamente inferior ao
valor de referéncia (DRI) 3,12g/dia (p=0,000),
2,48g/dia (p=0,000) e 2,669g/dia (p=0,000)). Em
relagdo ao sodio, verificou-se que o valor
consumido por dia foi 3,189 (p=0,000), 2,299
(p=0,002)e 2,569 (p=0,001), sendo
significativamente superior ao valor de
referéncia (1,5g/dia). Desta forma, conclui-se
que a ingestdo de bebida hidroeletrolitica ndo
€ indicada para populacdo estudada, pois a
guantidade de soOdio ingerida com a
alimentacdo e a utilizacdo de isotbnicos
excedeu a quantidade recomendada,
caracterizando como um fator de risco para o
desenvolvimento de hipertensdo arterial e
outras doencgas crbnicas no futuro.
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hidroeletrolitica, Consumo alimentar.
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ABSTRACT
Consumption of sports drinks for bodybuilders

The present study aimed to evaluate the
necessity of the use of electrolyte drinks by
bodybuilders, by consuming food and
nutritional needs as sex, age, type and
duration of training conducted. A total of 18
bodybuilders that use energetic repositories
were evaluated on a gym located at Lajeado
city. A questionnaire was administered to
evaluate the food consumption and another
structured questionnaire concerning the
lifestyle of the person, physical exercise and
use of sports drinks. Nutritional evaluation was
performed through the Body Mass Index (BMI).
The Gatorade sport drink was the most
consumed with 55.6% (n = 10) of the
participants. The mean of the carbohydrate
macronutrient consumed within three days
observed were 56.52% (NS), 54.71% (NS) and
57.19% (NS) showed no significant difference
when compared with the reference values of
DRI (2002). Among the micronutrients
analyzed, it was found that potassium did not
reach its maximum recommended (4.7 g /
day), significantly less than the reference value
(DRI) (3.12 g / day (p = 0.000), 2.48 g / day (p
= 0.000) and 2.66 g / day (p = 0.000)).
Regarding sodium, it was found that the
amount consumed per day was 3.18 g (p =
0.000), 2.29 g (p = 0.002) and 2.56 g (p =
0.001) and it was significantly higher than the
reference value (1.5 g / day). Thus it is
concluded that ingestion of electrolytic drink is
not suitable for the population studied, since
the quantity of sodium ingested with food and
isotonic exceeded the recommended amount,
and this characterizes a risk factor for
developing hypertension and other chronic
diseases in the future.
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INTRODUCAO

O estado de hidratacdo é um fator
determinante para a pratica de atividades
fisicas e desta forma, torna-se importante o
conhecimento antes, durante e apds a sua
pratica constante  (Machado-Moreira e
colaboradores, 2006).

Dependendo das condicbes
ambientais as quais os individuos exercitam-
se, essas podem faciltar ou gerar
desidratacdo (Guerra, Alves, Biesek, 2010).

Durante o exercicio, o principal
mecanismo responsavel por dissipar o calor da
pele é a evaporagdo. Com isso, a tendéncia é
ocorrer perda de liquidos, caso essa perda
ndo seja reposta de maneira adequada,
podera levar o atleta a um estado de
desidratacdo (Guerra, Alves, Biesek, 2010).

Porém, durante exercicios com
duracdo inferior a uma hora, ha pouca
evidéncia de que haja diferencas fisiolégicas
em termos de desempenho caso sejam
consumidos liquidos com carboidratos e
eletrélitos ou agua pura (Machado-Moreira e
colaboradores, 2006).

Segundo as Diretrizes da Sociedade
Brasileira de Medicina Esportiva, para
individuos que praticam exercicios de natureza
ndo competitiva, uma dieta balanceada
conforme o que é recomendado para a
populagdo em geral é o suficiente para
manutencdo da salde e possibilita um bom
desempenho fisico (Hernandez e
colaboradores, 2009).

Segundo a Portaria n° 222, do
Ministério da Saude, bebidas hidroeletroliticas
sdo produtos formulados a partir de
concentracdo variada de eletrélitos, associada
a concentracBes variadas de carboidratos,
com o0 objetivo de reposicdo hidrica e
eletrolitica decorrente da préatica de atividade
fisica (Brasil, 1998).

Ao considerar as preocupacdes com o
crescimento expressivo do uso de bebidas
hidroeletroliticos nos ultimos anos, o objetivo
deste trabalho foi identificar a real necessidade
desta ingestdo a partir da avaliagcdo do
consumo alimentar habitual de carboidratos,
sédio e potédssio e das necessidades
individuais, conforme sexo, idade, tipo e
duracéo do treinamento realizado.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se um estudo transversal, em
uma academia de ginastica, durante o periodo
de julho e agosto de 2012. Foram convidados
para participar do estudo 23 alunos, de forma
aleat6ria, que praticavam musculacdo no
minimo duas vezes por semana por um
periodo superior a trés meses, maiores de 18
anos e que consumiam algum tipo de bebida
hidroeletrolitica.

Foram excluidos os alunos que néo
aceitaram participar da pesquisa ou que nédo
devolveram o recordatdrio alimentar de trés
dias.

Para avaliacdo do consumo alimentar
foi utilizado recordatério de 24 horas de trés
dias, um instrumento que avalia o consumo de
alimentos e bebidas nas 24 horas pregressas.
Também foi aplicado um questionario
estruturado elaborado pelo préprio
pesquisador, referente aos habitos de vida,
pratica de exercicio fisico e utlizacdo de
bebidas isotdnicas: tipo, frequéncia, motivo
pelo qual utilizava e quem indicou sua
utilizac&o.

A avaliagdo antropométrica  foi
realizada a partir do peso e altura. O peso foi
medido em quilogramas (kg), com balanca de
marca Toledo®, com capacidade de 200 kg e
sensibilidade de 100 gramas. Os patrticipantes
foram pesados sem sapatos, com roupas
leves e antes de praticarem exercicio fisico.

A estatura corporal foi medida com um
estadibmetro fixado na parede, tipo trena, da
marca Sanny®. Para a medi¢cdo, o0s
participantes foram posicionados no centro do
equipamento, em pé, eretos, descalcos, com
0s pés unidos, encostados no estadibmetro,
bracos estendidos ao longo do corpo, com a
cabeca livre de aderecos e erguida, olhando
para um ponto fixo na altura dos olhos.

A classificacdo do estado nutricional
foi realizada a partir do Indice de Massa
Corporal (IMC). Este foi calculado pela
equacdo: IMC = peso (kg) / altura’(m) e
classificado segundo critérios da Organizagéo
Mundial da Saude (OMS, 1998).

O percentual de adequacdo do
macronutriente carboidrato e dos
micronutrientes potassio e sodio foram
calculados a partir do consumo habitual e das
necessidades individuais de cada participante.
O consumo alimentar foi calculado através do
software  Dietwin®. Com relacdo as
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necessidades individuais de nutrientes, foram
considerados para macronutriente, 45% a 65%
da ingestdo energética diaria de carboidrato e
para os micronutrientes sodio e potassio foram
utilizadas as Recomendacbes de Ingestdo
Dietética (DRI, 1997), ndo sendo calculado o
sal adicional.

Os dados foram analisados a partir de
tabelas, percentuais, médias e desvio padrao.
O teste t student foi utilizado para comparar os
valores da amostra com o0s valores de
referéncia, consideradas significativas as
correlagdes com p<0,05 e o software utilizado
foi o SPSS versao 17.0.

Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa (COEP) do Centro
Universitario Univates sob o nimero 24401.

RESULTADOS
A amostra estudada foi composta por

18 participantes, 12 do género masculino
(66,7%) e seis do feminino (33,3%), com idade

Massa Corporal (IMC) médio encontrado foi de
23,49 £ 2,21Kg/m2,

A maioria dos praticantes 83% (n=15)
praticava musculagdo com o objetivo de
hipertrofia muscular, sendo que 44,4% (n=8)
praticavam musculacao mais de quatro vezes
por semana e 38,9% (n=7) de trés a quatro
vezes por semana.

Quanto aos habitos de vida, a maioria
dos participantes trabalhava (83,3%), sendo
gue a jornada média de trabalho era de 7,86 +
2,63 horas diarias. Referente a alimentacgéo,
72,2% (n=13) relataram ter um controle da
qualidade da alimentacdo, embora 77,8%
(n=14) nunca haviam procurado alguma
orientacdo de nutricionista.

Do total da amostra, 83,3% (n=15)
relataram realizar o café da manhd@ caso o
treino fosse neste periodo. Quanto a caimbras,
a maioria (88,9%) relatou ndo sentir nem
durante e nem apdés os treinos. E quanto a
tonturas e nauseas, 50% ja relataram ter
sentido este desconforto durante o treino.

média de 27,22 + 9,74 anos. O indice de

Tabela 1 - Descri¢cdo do consumo de bebida isotbnica

Variavel Categoria N° de casos %
S Sim 18 100,0
Consome bebida isotdnica? N30 0 0,0
Gatorade 10 55,6
Gatorade/sportade 1 5,6
19 1 5,6
Qual o tipo? 19 / gatorade 1 5,6
Marathon 1 5,6
Powerade 2 111
Powerade/gatorade 2 11,1
Aumentar a forca 1 5,6
Bom/ doce 1 5,6
Disposicao para malhar 1 5,6
Energético 6 33,3
Gosta 3 16,7
Porque consome? Matar a sede 1 5,6
Repor perdas 1 5,6
Rotina 1 5,6
Sede / bom 1 5,6
Suplemento 1 5,6
Suplemento p/ hipertrofia 1 5,6
1 vez na semana 3 16,7
Quantas vezes por semana? 2 a 3 vezes na semana 9 50,0
5 a 6 vezes na semana 6 33,3
Qual a quantidade de bebida 1/2 garrafa 3 16,7
isotbnica/dia? 1 garrafa 15 83,3
Auto prescri¢do 14 77,8
Quem indicou? Amigo 3 16,7
Midia 1 5,6
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A tabela 1 mostra que 33,3% (n=6)
dos participantes ingeriam a bebida
hidroeletrolitica com o objetivo de fornecer
energia e que mais da metade (55,6%, n=10)
utilizavam a marca Gatorade®, duas a trés
vezes por semana (50%, n=9), sendo ingerida
a quantidade de 500 ml - uma garrafa (83,3%,
n=15).

Para nenhum deles o isotbnico foi
indicado por profissionais, sendo que 77,8%
(n=14) fizeram sua auto prescricdo, 16,7%
(n=3) foi indicagdo de um amigo e 5,6% (n=1)
foi através da midia (tabela 1).

Em relacdo as  necessidades
nutricionais, observou-se que o percentual de
carboidrato, para os trés dias pesquisados nédo

obteve diferengas significativas comparando
com os valores de referéncia.

Quanto ao potassio, verificou-se que
para todos os dias, o valor consumido foi
significativamente inferior ao valor de
referéncia DRI (p=0,000 — p=0,000 — p=0,000)
E para o sodio, foi significativamente superior
ao valor de referéncia (p=0,000, p= 0,002 e
p=0,001) (tabela 2).

N&o houve correlagdo significativa
entre o consumo de carboidrato, sodio e
potédssio entre os sujeitos com IMC normal e
pré-obesos em nenhum dos trés dias (tabela
3).

Tabela 2 - Comparac¢do dos resultados da amostra com os valores de referéncia

Variavel Dia Recomendado Média DP  Diferenca p
1° Dia 45% a 65% 56,52 12,30 - NS
CHO 2° Dia 54,71 9,94 - NS
3° Dia 57,19 11,76 - NS
1° Dia 4,7 gldia 3,12 1,25 -1,58 0,000**
Potéassio 2° Dia 2,48 0,89 -2,22 0,000**
3° Dia 2,66 1,05 -2,04 0,000**
1° Dia 1,5 g/dia 3,18 1,63 1,68 0,000**
Sédio 2° Dia 2,29 0,94 0,79 0,002**
3° Dia 2,56 1,11 1,06 0,001**

ns: ndo significativo

Tabela 3 - Comparac¢do do consumo alimentar com o Estado Nutricional

Variavel Classificacdo IMC N Média Desvio-padrdo p
CHO (%)

1° Dia Normalidade 14 58,57 12,96 0,193 ns
Pré-obesidade 4 49,33 6,40

2° Dia Normalidade 14 56,51 10,19 0,157 ns
Pré-obesidade 4 48,43 6,46

3° Dia Normalidade 14 56,98 10,46 0,889 ns
Pré-obesidade 4 57,95 17,56

Potéassio (g/dia)

1° Dia Normalidade 14 3,03 1,25 0,591 ns
Pré-obesidade 4 3,43 1,38

2° Dia Normalidade 14 2,39 0,90 0,468 ns
Pré-obesidade 4 2,78 0,92

3° Dia Normalidade 14 2,60 1,11 0,686 ns
Pré-obesidade 4 2,85 0,88

Sodio (g/dia)

1° Dia Normalidade 14 3,11 1,54 0,767 ns
Pré-obesidade 4 3,40 2,15

2° Dia Normalidade 14 2,34 0,97 0,695 ns
Pré-obesidade 4 2,13 0,94

3° Dia Normalidade 14 2,61 1,01 0,753 ns
Pré-obesidade 4 2,40 1,57

ns: ndo significativo
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DISCUSSAO

O resultado deste estudo mostra que a
bebida hidroeletrolitica foi mais utilizada pelo
género masculino, embora a amostra tenha
sido composta por mais homens do que
mulheres. Resultados semelhantes, quanto a
ingestdo de suplementacdo alimentar pelo
género, foram encontrados nos estudos de
Pimenta e Lopes (2005) e Pereira, Lajolo e
Hirschbruch (2003).

Em outra pesquisa, realizada em Séo
Paulo com 201 jovens mostraram que 0 maior
consumo de bebidas esportivas foi mais
utilizado pelo género feminino (61%)
(Hirchbruch, Fisberg, Mochizuki, 2008).

Em um estudo realizado em Lages/SC
por Albino, Campos e Martins (2009)
constataram que o objetivo do consumo de
bebida isotbnica era para o aumento de
energia e performance atlética (48,27%) ,
corroborando com os achados deste estudo.

Os médicos e nutricionistas sdo o0s
Unicos habilitados a fornecer a prescricdo de
suplementos, porém, € comum a auto
prescricdo, principalmente para bebidas
esportivas (Hirchbruch, Fisberg, Mochizuki,
2008).

Corroborando com os resultados desta
pesquisa, em um estudo realizado em
Salvador/BA com 237 entrevistados, mostra
que a porcentagem mais alta da prescricdo de
suplementos foi a auto indicacdo (31,9%)
(Rocha, Vieira, Lima, 2011).

A marca Gatorade® foi o isotbnico
mais utilizado pelos pesquisados que
realizavam musculagédo para hipertrofia e que
frequentavam a academia mais de quatro
vezes por semana. Resultados semelhantes
foram encontrados por Ferreira e
colaboradores (2009), onde foram avaliados
216 atletas de futebol de categorias de base,
que afirmaram que o Gatorade® era a marca
de bebida isotbnica mais conhecida, seguido
de Energil C®, sendo estas duas as de
maiores preferéncias.

Num estudo realizado com 77 atletas
de Triatlon Ironman que se exercitavam em
média 13 horas, observaram que entre 0s
possiveis distarbios eletroliticos, a
desidratacdo foi significativa (De Mara e
colaboradores, 2007).

De acordo com De Lima, Michels e
Amorim (2007), em exercicios prolongados a
agua com carboidrato e eletrolitos, beneficia a

performance. Nestes casos, estas bebidas tém
o objetivo de fornecer substratos para o
trabalho muscular e a 4gua para evitar efeitos
da desidratacéo (Bassit, 1992).

Porém, para individuos que praticam
atividades fisicas de natureza ndo competitiva,
uma dieta balanceada conforme o que é
recomendado para a populacdo em geral é
suficiente para a manutencdo da saude e
possibilita um bom desempenho fisico
(Hernandez e colaboradores, 2009).

Em atividades com menos de uma
hora de durag&o, ndo é necesséria a reposicao
de sddio, pois a reposicdo de agua visa evitar
0 aumento da temperatura central. Assim
como também ndo ha& necessidade de
reposicdo de carboidrato, pois em geral séo
atividades de alta intensidade, nas quais
ocorre 0 esvaziamento gastrico (Carvalho e De
Nara, 2010).

Desta forma, as recomendacbes de
hidratacéo dependem do tipo de atividade e de
fatores individuais, como condicionamento
fisico, idade, modalidade praticada, estresse
ambiental, entre outros (Hernandez e
colaboradores, 2009).

CONCLUSAO

A ingestdo de bebida hidroeletrolitica
ndo é indicada para populacdo estudada, pois
a quantidade de sddio ingerida com a
alimentacdo e a utilizagdo de isotbnicos
excedeu a quantidade recomendada,
caracterizando como um fator de risco para o
desenvolvimento de hipertensdo arterial e
outras doencgas crbnicas no futuro.

Vale ressaltar a importancia de um
profissional nutricionista nas academias de
ginastica, para orienta-los quanto a
suplementacdo e o consumo de bebidas
isotbnicas, pois este consumo sem
orientacdes, podem ocasionar problemas de
salde a longo prazo, em virtude da alta
ingestdo de sodio.
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