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NIVEL DE CONHECIMENTO E PRATICA DE HIDRATACAO EM PRATICANTES
DE ATIVIDADE FiSICA EM ACADEMIA

RESUMO

Objetivou-se verificar o nivel de conhecimento
e os habitos de hidratagdo de praticantes de
atividades fisicas. Avaliou-se 185 individuos
(25,2+5,9 anos) por um questionério contendo
questdes objetivas sobre a modalidade
praticada, o conhecimento e hébitos de
hidratacdo durante o exercicio. Utilizou-se a
estatistica descritiva, sendo os resultados
apresentados por meio de distribuicdo
percentual. A modalidade mais praticada foi a
musculacéo (71,3%), com tempo superior a 18
meses (40,5%). A maioria dos avaliados
hidrata-se (72,4%), independente da estacdo
do ano (61,0%), se preocupam com o liquido
ingerido (63,7%), consomem a &agua como
repositor de liquido (56,5%), se preocupam
com o tipo de roupa e tecido (69,1%), ndo se
pesam antes e apds o exercicio (45,4%) e
preferem consumir liquidos gelados (72,4%).
O sintoma mais comum relacionado com uma
condicdo de desidratacdo ou de hipoglicemia
foi a sede intensa (35,1%). Quanto ao
conhecimento sobre hidratacdo, grande parte
indicou que a hidratacé@o deve ocorrer antes da
sensacdo de sede (74,0%), o Gatorade® foi o
repositor hidroeletrolitico mais conhecido
(55,9%) e consumido (69,1%), sendo o sabor
laranja o mais utilizado (35,2%). A maioria nao
sabe como hidratar-se (48,6%), ndo conhecem
a funcdo dos isotbnicos (40,0%) e né&o
receberam orientacdo sobre a forma correta
de hidratagdo  (60,0%). Apesar de
apresentarem um nivel de conhecimento sobre
hidratacdo, esse ainda é incipiente. E
necessario ampliar o numero de individuos
gue utilizam a técnica de pesagem, o
conhecimento dos alunos quanto a fungéo de
um isotbnico e as melhores estratégias de
reposi¢do de liquido durante a atividade.

Palavras-chave: Desidratacao,
esportiva, Performance, Saude.
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ABSTRACT

Level of knowledge and practice about
hydration on physical activity practitioners in
academy

This study aimed to verify the level of
knowledge and hydration habits of physical
activity practitioners. We evaluated 185
subjects (252 + 5,9 years) with a
guestionnaire containing objective questions
on the sport practiced, knowledge and habits
of hydration during exercise. We used
descriptive statistics and the results are
presented using percentage distribution. The
most practiced was the weight (71.3%), with
time practice over 18 months (40.5%). That
most of the evaluated hydrates (72.4%),
regardless of the season (61.0%), worry about
the liquid ingested (63.7%), consume water as
liquid replenishes (56.5%), worry about the
type of clothing and fabric ( 69.1%), do not
weigh before and after exercise (45.4%) and
prefer to consume cold liquids (72.4%).
Regarding knowledge about hydration, most
indicated that hydration must occur before the
sensation of thirst (74.0%), Gatorade was the
best known electrolyte replenishes (55.9%)
and consumed (69.1%), and the orange flavor
the most used (35.2%). Most do not know how
to hydrate (48.6%) and do not know the
function of isotonic (40.0%), and had not
received guidance on the correct form of
hydration (60.0%). Despite having a level of
knowledge about hydration, this is still
incipient. It is necessary to expand the number
of individuals using the weighing technique, as
well as the students’ knowledge about the
function of an isotonic and the best strategies
of fluid replacement during activity.

Key words: Dehydration, Sports nutrition,
Performance, Health.
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INTRODUCAO

Uma maior adesao a pratica regular de
atividade fisica (AF) pode esta relacionado aos
inUmeros beneficios proporcionados por um
programa de exercicios regular e orientado.

Coelho e colaboradores (2010)
destacam que mudancas no estilo de vida
incluindo exercicios fisicos e reeducacao
alimentar faz parte das condutas
recomendadas para o combate e controle das
doencas cronicas ndo transmissiveis.

Quanto a alimentacdo, sabe-se que a
dieta deve conter carboidratos, gorduras,
proteinas, vitaminas e minerais, além da agua
que é importante para uma correta nutricdo
(Moraes e Oliveira, 2006).

A agua é considerada um elemento
fundamental para a vida humana, pois
desempenha diferentes fungées no organismo
(Marins e Navarro, 2011).

No entanto, durante a pratica esportiva
pode ocorrer desidratacé@o voluntaria o que, de
forma aguda, pode prejudicar o desempenho,
assim como ao ocorrer constantemente, pode
interferir na saude do individuo (Silva e
colaboradores, 2011).

Durante a pratica de AF ocorre
elevacdo da temperatura corporal em
decorréncia do ganho de calor do ambiente e
da produgdo metabdlica do organismo.

Além disso, ha perda de liquidos e,
caso ndo haja reposicdo adequada, o
individuo se desidratarda, podendo ter seu
desempenho afetado e maior risco de ser
vitima de hipertermia (Colégio Americano de
Medicina do Esporte, 2007). Desta forma, uma
reposicdo  hidrica  adequada  torna-se
fundamental.

A Sociedade Brasileira de Medicina
Esportiva (2009) recomenda que o individuo
inicie a hidratagdo com 250 a 500 mL de agua
duas horas antes do exercicio e mantenha a
ingestdo de liquido a cada 15 a 20 minutos
durante o exercicio. O volume a ser ingerido
varia conforme a taxa de sudorese, podendo
ser de 500 a 2.000 mL/h.

O Colégio Americano de Medicina do
Esporte (2007) recomenda que na composicao
das bebidas hidratantes a serem utilizadas
antes, durante e ap0s a AF, com duragéo
superior a uma hora, devem conter sodio (500
a 700 mg de Na / L de bebida). As solucdes
deverdo conter ainda de 4 a 8% de
carboidratos.

Apesar da existéncia das
recomendacbes em relacdo a hidratacéo,
percebe-se uma lacuna quanto  ao
conhecimento dessas diretrizes por praticantes
de AF regulares. Investigacdes sobre o
conhecimento e pratica de hidratacdo em
diversas modalidades esportivas foram
realizadas (Marins e Ferreira, 2005; Brito e
colaboradores, 2006; Ferreira e Reis, 2008;
Cruz, Cabral e Marins, 2009; Ferreira e
colaboradores, 2009; Prado, Gonzaga e
Dantas, 2010). No entanto, nenhum deles
objetivou identificar o conhecimento de
individuos néo atletas.

Em relacdo a parcela da populacdo
gue pratica AF sem fins competitivos e em
locais especificos, como academias e clubes,
ndo se tem bem estabelecido o nivel de
conhecimento a este respeito. Desta forma, ha
uma lacuna sobre o0 que esta camada da
populacdo acredita ser ou ndo adequado
ingerir antes, durante e apdés 0s exercicios
realizados.

Diante do exposto, 0 objetivo deste
estudo foi verificar o nivel de conhecimento e
os habitos de hidratacdo de praticantes de AF
em academias.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa caracteriza-se como um
estudo transversal, com delineamento
descritivo, sendo a amostra composta por 185
individuos (25,2 + 5,9 anos), de ambos os
Sexos.

Os participantes foram abordados nas
dependéncias de uma academia, sendo
informados dos objetivos e protocolos da
pesquisa. Apds este procedimento, foram
convidados a  participar do  estudo,
caracterizando a amostra como ndo
probabilistica.

Foram incluidos individuos que se
autorreferiram saudaveis, na faixa etaria de 18
a 35 anos, independente de grupo étnico ou
classe social e que estavam regularmente
praticando AF por no minimo trés meses em
academia.

Apos assinarem termo de
consentimento livre e esclarecido, o0s
voluntarios responderam um questionéario
contendo questdes objetivas sobre o tipo de
modalidade praticada, a frequéncia e duracéo,
além de perguntas referentes ao

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 8. n. 45. p.146-155. Maio/Jun. 2014. ISSN 1981-9927.



148

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

conhecimento e habitos de hidratacdo durante
0 exercicio.

O questionario foi aplicado por um
Unico avaliador, treinado anteriormente para
aplicagdo do mesmo, permitindo uma
uniformidade nos dados coletados.

Os procedimentos para coletas de
dados foram realizados apds a aprovacao do
comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Vigcosa
(protocolo ref.204/2011).

Os dados foram digitados e tabulados
no programa Excel (2007) e utilizou-se a
estatistica descritiva para andlise dos
mesmos.

Os resultados foram apresentados por
meio de distribuicdo percentual obtida em
cada resposta, sendo descartadas as
questdes nao respondidas.

RESULTADOS

Foram analisados 185 individuos (25,2
+ 5,9 anos), sendo 55,1% do sexo masculino
(23,7 £ 5,9 anos) e 44,8% do sexo feminino
(27,1 + 5,3 anos). As caracteristicas da
amostra estdo descritas na tabela 1.

A Tabela 2 apresenta os dados
referentes a pratica de hidratacdo. Nota-se
gue a maioria (72,4%) tem o habito de
hidratar-se, se preocupa com o tipo de liquido
gue esta sendo ingerido (63,7%) e ingere agua
como repositor de liquido (56,5%).

Observou-se, ainda, que 61% se
hidratam independente da estacdo do ano e
83,2% informaram que se preocupam com o
tipo de roupa e tecido. Quando ao habito de
pesar-se antes e apds 0s exercicios, 76,2%
relataram que quase nunca ou nunca se
pesam.

A Tabela 3 apresenta os resultados
sobre o0 conhecimento em relacdo a
hidratacéo.

Tabela 1 - Caracteristicas dos praticantes de atividades fisicas em academia.

VARIAVEL N %
Idade (anos)

151]-20 57 30,8%
20 |- 25 33  17,8%
25 |-- 30 51 27,5%
30 |- 35 24 12,9%
35 |- 40 20 10,8%
Sexo

Masculino 102 55,1%
Feminino 83 44,8%
Atividade

Musculagéo 132 71,3%
Musculagdo e Jump 13 7%
Musculagéo e Spinning 12 6,4%
Spinning 12 6,4%
Jump 8 4,3%
Jump e spinning 8 4,3%
Frequéncia Semanal (dias)

1|--4 58 31,3%
41--7 126 68,1%
Tempo de pratica (meses)

1|--6 43 23,2%
6|-12 36 19,4%
12 |- 18 31 16,7%
=18 75  40,5%
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Tabela 2 - Habitos de hidratacdo em praticantes de atividades em academias.

Variavel n(%)
Hidratag&o durante exercicio

Sempre 134(72,4%)
As vezes 45(24,3%)
Quase Nunca 5(2,7%)
Nunca 1(0,5%)
Costume de hidratar

Durante o exercicio 168(78,8%)
Até 1 hora depois 29(13,6%)
2 horas antes do exercicio 16(7,5%)
Preocupa com o tipo de liquido

Sim 118(63,7%)
Nao 67(36,2%)
Tipo de liguido e momento em que consome

Agua-durante 165(56,5%)
Agua- 2 horas antes 45(15,4%)
Agua - até 1 hora depois 40(13,6%)
Repositor hidroeletrolitico- ate 1 hora depois 23(7,8%)
Repositor hidroeletrolitico- durante 11(3,7%)
Repositor hidroeletrolitico- 2 horas antes 8(2,7%)
Liquido que hidrata

Agua 173(62,2%)
Sucos naturais 32(11,5%)
Repositor hidroeletrolitico 27(9,7%)
Refrescos 17(6,1%)
Refrigerante 16(5,7%)
Cerveja 8(2,8%)
Café 5(1,7%)
Preocupacéo em hidratar-se

Independente da estacéo 113(61,0%)
No verao 64(34,5%)
No inverno 1(0,5%)
N&o me preocupo 7(3,7%)
Preocupa com tipo de roupa

Sim 154(83,2%)
Nao 31(16,7%)
Sua preocupagao com aroupa refere-se

Tipo de tecido 128(69,1%)
Quantidade de tecido 40(21,6%)
Cor 14(7,5%)
Costume de pesar antes e depois do exercicio

Nunca 84(45,4%)
Quase nunca 57(30,8%)
Sim, mas nao frequentemente 35(18,9%)
Sim, frequentemente 9(4,8%)
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Tabela 3 - Conhecimento sobre hidratacdo em praticantes de atividades em academias.

Variavel n(%)
Temperatura do liquido

Moderadamente gelado 134(72,4%)
Temperatura normal 41(22,1%)
Extremamente gelado 10 (5,4%)
Quando beber liquido

Antes da sensacao de sede 137(74,0%)
Apbs sentir sede 40(21,6%)
Quando se sente muita sede 8(4,3%)

Repositor hidroeletrolitico conhecido
Gatorade

19 hidrotonico

Gollypower

Athétic

Sportade

Outros

N&o conheg¢o nenhum
Repositor hidroeletrolitico preferido
Gatorade

19 hidrotdnico

Outros

Nenhum

Repositor energético conhecido
Maltodextrin ultra

Power gel

Carboup gel

Carboplus

Carbopower

Outros

N&o conhe¢o nenhum
Repositor energético preferido
Maltodextrin ultra

Power gel

Carboup gel

Carbopower

Outros

N&o conhe¢o nenhum

Sabor de repositor preferido
Laranja

Liméo

Tangerina

Acai com guarana

Uva

Frutas citricas

Acai

Maracuja

Morango

Maga

Outros

Como hidratar-se

N&o tenho ideia

Beber % de litro p/ ¥2 de hora
Beber ¥ litro p/ ¥2 hora
Quantidade especifica em ml para cada Kg de peso corporal

160(55,9%)
66(23,0%)
18(6,2%)
8(2,7%)
7(2,4%)
11(4,3%)
16(5,5%)

128(69,1%)
20(10,8%)
1(1,0%)
35(18,9%)

46(19,0%)

26(10,7%)
22(9,0%)
15(6,1%)
15(6,1%)
5(2,0%)

113(46,6%)

34(18,3%)
12(6,4%)
10(5,4%)
4(2,1%)
4(2,1%)

121(65,4%)

54(35,2%)
21(13,7%)
19(12,4%)
15(9,8%)
13(8,4%)
8(5,2%)
6(3,9%)
6(3,9%)
5(3,2%)
1(0,6%)
5(3,2%)

90(48,6%)
37(20,0%)
31(16,7%)
23(12,4%)
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Beber 1L de uma s6 vez
Orientacao sobre hidratacao
N&o

Sim

Meio pelo qual obteve a informacéo

Preparador fisico

Prof. de Ed. Fisica da escola
Médico

Nutricionista

Técnico

Revistas

Fisioterapeuta

Outros

Funcéo dos isoténicos
Hidrata e repde eletrélitos e energia
Repde s6 liquido

Repde eletrélitos e energia
Repde sb energia

Mesma funcéo da hidratagdo com agua

Repbe s6 eletrolito
N&o sei

4(2,1%)

111(60,0%)
74(40%)

33(27,5%)
24(20,0%)
23(19,1%)
8(6,6%)
7(5,8%)
6(5,0%)
5(4,1%)
14(0,8%)

60(32,4%)
15(8,1%)
15(8,1%)

9(4,8%)

7(3,7%)

5(2,7%)
74(40,0%)

DISCUSSAO

Diversos estudos foram conduzidos
para investigar os habitos de hidratagdo de
praticantes de diferentes modalidades
esportivas (Marins e Ferreira, 2005; Brito e
colaboradores, 2006; Ferreira e Reis, 2008;
Cruz, Cabral e Marins, 2009; Ferreira e
colaboradores, 2009; Prado, Gonzaga e
Dantas, 2010).

No entanto, entre praticantes de
atividades em academia foram encontrados
somente trés estudos sobre hidratagédo
(Furtado e colaboradores, 2009; Escarso e
colaboradores, 2011; Moro e Santos, 2011).

Destes trabalhos somente o realizado
por Furtado e colaboradores (2009) objetivou
verificar os hébitos e conhecimentos sobre
hidratacdo, porém os autores limitaram seu
estudo apenas aos praticantes de musculacao.

Para Ferreira e colaboradores (2008) é
fundamental que a hidratacdo, seja realizada
antes, durante e depois da realizacdo da AF,
para que ocorra um bom funcionamento dos
processos homeostaticos exigidos pela AF.

No entanto, o0 exercicio aerodbio
prolongado é mais afetado negativamente pela
hipohidratacdo do que o exercicio anaerdbio
de curta duracao.

Segundo Santos e Teixeira (2010) os
individuos que iniciam qualquer exercicio com
um déficit hidrico terdo um rendimento inferior

ao que seria de esperar se 0 iniciassem
hidratados.

Deve-se ingerir liquido antes da
atividade com o objetivo de iniciar a prética
esportiva euhidratado e com niveis de
eletrolitos normais no plasma (ACSM, 2007).

Apesar da recomendacdo e das
informacdes disponiveis, observou-se que
apenas 7,5% dos avaliados indicaram ter o
habito de hidratar-se antes do exercicio.

Este consumo esta bem abaixo do
encontrado em outros estudos (Marins e
Ferreira, 2005; Ferreira e colaboradores,
2009).

Isto se torna preocupante, pois ao ndo
realizar uma hidratacdo preventiva, estes
individuos podem iniciar a pratica de exercicio
ja desidratados e agravar o quadro de
desidratacdo ao longo da atividade. Essa
condicéo sera especialmente mais
preocupante nos praticantes de spinning, em
que a producdo de sudorese, usualmente, é
superior ao encontrado na pratica de
musculacao.

A baixa ingestdo hidrica ap0s
exercitar, observada neste estudo, é
preocupante, pois torna-se dificil manter a
condicdo de euhidratacdo ao longo da
atividade. Desta forma, o ACSM (2007) propde
gue seja ingerido apds a atividade um volume
de 1,5 vezes o total perdido pela sudorese, a
fim de facilitar a recuperagéo do individuo.
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Em referéncia ao tipo de liquido
utilizado para fazer a reposicdo hidrica foi
observado que 62,2% utilizam a agua e uma
pequena parte da amostra utiliza repositores
hidroeletrolitico (9,7%). Estes dados
corroboram com o encontrado por Furtado e
colaboradores (2009), no qual a maior parte
dos avaliados consome agua e um percentual
de 12,5 % e 3,8% entre homens e mulheres,
respectivamente, consomem  repositores
hidroeletroliticos.

Este comportamento, em principio, € o
adequado, pois a maioria das atividades
realizadas nas academias dura em torno de 60
minutos, tempo suficiente para que a agua
possa ser a Unica solugcdo a ser utilizada. No
entanto, caso os praticantes realizem mais de
uma modalidade na academia, exercitando
assim por um periodo superior a uma hora é
necessario ingerir algum repositor (ACSM,
2007).

Quanto a rehidratacdo, as bebidas
com sodio sdo mais eficientes quando
comparadas com a 4gua simples, pois repdem
as perdas de sédio e previnem a hiponatremia
(Santos e Teixeira, 2010).

O ACSM (2007) também recomenda a
adicdo de quantidades adequadas de
carboidratos e eletrélitos para eventos com
duracdo maior do que uma hora, j& que nao
prejudica a distribuicio de agua pelo
organismo e melhora o desempenho por
manter a glicemia adequada, assim como
promover a recuperacdo do glicogénio
muscular.

Durante exercicios com duragéo
inferior a uma hora, h& pouca evidéncia de que
haja diferengas fisiologicas em termos de
desempenho, caso sejam consumidos liquidos
com carboidratos e eletrélitos ou agua pura
para repor as perdas pela sudorese (Moreira e
colaboradores, 2006).

Como nas atividades praticadas em
academia o tempo médio de permanéncia é
em torno de uma hora, este tempo e a
intensidade de algumas atividades nao
indicam a necessidade de ingestdo de
repositores hidroeletroliticos, pois somente a
ingestdo de Agua pode ser suficiente para
hidratar e repor o liquido perdido.

Desta forma, a baixa ingestdao de
repositores hidroeletroliticos encontrada neste
estudo, em principio, ndo pode ser
considerada, uma atitude incorreta.

Outro ponto importante para a
hidratacdo é em relacdo as estagfes do ano,
em funcdo da temperatura ambiental, que
pode influenciar na quantidade de liquido
ingerido. Mesmo em situagdo de inverno,
guando as médias térmicas se apresentam
mais baixas, ha possibilidade de ocorrer
desidratacdo, em decorréncia da baixa
ingestdo de liquido associada a sua perda por
meio dos mecanismos de convecgcdo e
conducéo (Ferreira e colaboradores, 2008).

O tipo de roupa para a pratica de AF é
uma caracteristica importante e que deve ser
levada em consideracdo. Observou-se que
83,2% dos individuos avaliados se preocupam
com o tipo de roupa adequada para a prética
de AF, principalmente em relag@o ao tipo de
tecido. Talvez essa preocupacdo seja em
funcéo dos avaliados morarem em uma cidade
gue apresenta temperaturas elevadas, o que
pode levar a uma preferéncia por roupas mais
leves e frescas.

Quando se avaliou a utlizacdo da
técnica de pesagem antes e depois da AF,
percebeu-se que, embora este método de
controle da hidratacéo fosse préatico e de facil
utilizagéo, a maior parte dos avaliados (76,2%)
ndo o utilizavam. Resultados similares foram
observados por Ferreira e Reis (2008).

Desta forma, conscientizar o0s
individuos para utlizagdo da técnica de
pesagem é importante, pois por meio desta
pode-se estabelecer a quantidade de liquido a
ser reposta ao fim da atividade. Além disso, a
elaboracdo de melhores estratégias de
reposicdo hidrica para a atividade realizada
passa por esta monitoracéo.

Quando questionados sobre a
temperatura do liquido mais utilizada durante
seus treinamentos, a maioria afirmou preferir
liguido  moderadamente  gelado. Essa
preferéncia dos alunos esta em acordo com a
revisdo realizada por Silva, Altoé e Marins
(2009).

Estes autores afirmam que a
temperatura de preferéncia do individuo deve
ser a indicada, sendo que bebidas com
temperatura entre 15° e 22° C sdo mais
palataveis.

Neste contexto, as academias
deveriam passar a possuir bebedouros com
opcao de agua moderadamente gelada e agua
natural, a fim de contribuir com a estimulacéo
da reposicdo hidrica, sem necessidade de
gastos exorbitantes.
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Embora nem todos os praticantes de
AF em academia se hidratem sempre e de
forma constante, a maioria deles afirmaram
gue o ideal é beber liquido antes da sensacao
de sede. No entanto, deve-se ficar atento a
quantidade ingerida, assim como a
composicao do liquido, pois uma alta ingestédo
de agua, por exemplo, pode gerar
hiponatremia (Moreira e colaboradores, 2006).

Parece coerente que a ingestdo de
acordo com a sede seja suficiente e mais
adequada, uma vez que o sistema nervoso
central é capaz de indicar corretamente o
volume de fluido a ser ingerido, a partir de
informacdes por ele integradas sobre todas as
demandas do organismo (Moreira e
colaboradores, 2006).

Acreditamos que o correto é iniciar a
hidratacéo antes de ter a sensacdo de sede
principalmente em um pais de clima tropical
como o Brasil.

Santos e Teixeira (2010) corroboram
nesta perspectiva, pois afirmam que o
mecanismo da sede é insuficiente para repor
0os niveis hidricos apés uma deplegéo
acentuada de &gua corporal, que pode ser
facilmente apresentada quando se realiza
atividades como aula de spinning e jump.

A ingestdo voluntaria de liquido é
influenciada por uma variedade de
informacdes sensoriais como o odor, gosto,
temperatura, cor e qualidade (Tavare, 2008).

Essas caracteristicas que influenciam
a palatabilidade e estimulam o consumo de
liguidos durante a AF s&@o encontradas nos
repositores hidroeletroliticos e repositores
energéticos como o Gatorade® e o 19
hidrotdnico® que sdo os mais consumidos
pelos praticantes de exercicios em academia.

Ao ser questionado sobre o sabor do
repositor energético preferido, percebeu-se
uma preferéncia dos avaliados por sabores de
frutas mais conhecidas da nossa regido, como
laranja, lim&o e tangerina.

A importancia desses repositores é
destacada pelo ACSM (2007) quando
recomenda a ingestdo de fluidos flavorizados
para acentuar a palatabilidade e aumentar sua
ingestdo. Assim, é interessante que esteja
disponivel nas  academias isotdnicos
refrigerados e de diferentes sabores para
aguisicdo daqueles praticantes que tiverem
necessidade.

O desconhecimento quanto a
guantidade correta de liquido que se deve

beber, por vez, durante a atividade &
preocupante, pois beber meio litro de uma s6
vez, como afirmam alguns alunos, pode gerar
desconforto géastrico e assim tornar inviavel a
atividade que se pretende realizar.

Desta forma, um aspecto importante a
ser levado em consideracdo € sobre a
obtencao de informacdes relacionadas a forma
correta de hidratar-se durante os exercicios.
Neste estudo, os praticantes de atividades
fisicas em academia ndo receberam
informacdes quando as melhores formas de se
hidratar (60%).

Daqueles que receberam orientacdes,
27,5% foram realizadas pelos preparadores
fisicos, 19% por médicos e 20% por
professores de educacdo fisica da escola.
Apenas 6,6% dos praticantes de AF foram
orientados por nutricionistas. Isso torna clara a
necessidade da presenca de um nutricionista
em uma academia, visando prestar uma
informacdo profissional sobre o tema de
nutricdo esportiva, em especial sobre os
procedimentos de hidratacdo a serem
adotados de forma individual.

Sobre a funcdo dos isotdnicos para a
hidratacéo, 40% disseram ndo saber a sua
funcdo e 27,5% responderam erroneamente a
questdo, ndo reconhecendo que eles repdem
liquidos, energia e sais minerais perdidos pelo
suor durante a transpiracdo, com efeito de
prevenir a desidratacdo e melhorar a
performance esportiva (ACSM, 2007).

CONCLUSAO

Os praticantes de atividades de
academia apresentaram um conhecimento
razoavel a cerca da tematica hidratagao.
Porém, habitos como a baixa adesdo a
hidratacdo em momentos como antes e apoés a
atividade necessitam ser modificados por ser
considerado como inadequado.

Além disso, é necessario ampliar o
namero de individuos que utilizam a técnica de
pesagem, assim como o conhecimento dos
alunos quanto a funcéo de um isotbnico e as
melhores estratégias de reposicdo de liquido
durante a atividade.

Desta forma, estabelecer condutas
educativas sobre procedimentos de hidratacdo
recomendados antes, durante e depois da AF,
em especial em um ambiente de academia,
parece ser importante, ja que a hidratacdo é
um aspecto importante para o0 bom
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desempenho de atividades fisicas, seja ela
com objetivos de salde ou competitivos.
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