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Resumo

Objetivo: Investigar o nivel de conhecimento e habitos de hidratacdo de atletas de futsal do estado de Minas Gerais.
Metodologia: Foram avaliados 240 atletas do sexo masculino, com idade média de 22,5 + 4,2 anos, pertencentes a selegbes
das cidades participantes dos Jogos do Interior de Minas (JIMI), possuindo em média 12,2 + 4,7 anos de pratica na
modalidade. A metodologia empregada foi do tipo exploratéria através de uma pesquisa descritiva, utilizando-se um
questionario composto por 19 perguntas objetivas auto-administrado.

Resultados: Foram considerados como resultados mais significativos os que indicaram que mais da metade dos atletas se
hidratam em competigdes e treinamentos. A agua se apresentou como solugdo mais utilizada para a hidratagdo em todos os
momentos. Do total de entrevistados 62,92% afirmaram que se hidratam antes da sensagao de sede. Do total da amostra
60,84% nao se pesam antes de treinamentos e competigdes. Os sintomas decorrentes do consumo inadequado de liquidos
mais comuns apresentados pelos atletas foram caimbras (48,33%), sede intensa (47,50%) e sensagao de perca de forga
(27,50%). Apenas 32,02% dos atletas apresentam uma idéia correta sobre freqiiéncia e volume de hidratacdo. Metade dos
atletas ja recebeu orientacao sobre a melhor maneira de se hidratar e 44, 17% sabem a fungéo correta de uma solugéao
carboidratada.

Conclusodes: Os atletas de futsal apresentam pouco conhecimento sobre o tema e, portanto uma série de habitos
inadequados de hidratacado, o que pode ser prejudicial ao rendimento dos mesmos nos treinamentos e competigoes.
Palavras-chave: hidratagao, treinamento, desidratacéo, futsal, bebida carboidratada.
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Abstract

Objective: Investigate the level of knowledge and habits of hydration of futsal athletes of the state of Minas Gerais.
Methodology: Un 240 athletes of the masculine sex had been evaluated, with average age of 22,5 + 4,2 years, belonging to
the selections of the participant cities of the Games of the Interior of Minas (JIMI), possessing on average 12,2 + 4,7 years of
practice in the modality. The employed methodology was of the type exploratory, through a descriptive research, using a
questionnaire composed by 19 objective auto-managed questions.

Results: The most significant results indicated that more than the half of the athletes hydrate themselves in competitions and
trainings. Water appeared as the most used solution for the hydration in all the moments. From the total of interviewed
62.92% affirmed that they hydrate themselves before the thirst sensation. From the total of sample 60.84% do not weigh
before training and competitions. The most common symptoms decurrently of the inadequate consumption of liquids
presented by the athletes were cramps (48.33%), intense thirst (47.50%) and sensation of perch of force (27.50%). Only
32.02% of the athletes present a correct idea about frequency and volume of hydration. Half of the athletes have already
received orientation about the best way to hydrate themselves and 44,17% know the correct function of a carbohydrate
solution.

Conclusion: From these results we can conclude that the futsal athletes present little knowledge on the subject and,
therefore a series of inadequate habits of hydration, what can be harmful to the productivity of them in trainings and the
competitions.

Keywords: hydration, trainings, dehydration, futsal, carbohydrate drink.

Introducao mesmo requer uma alimentacdo balanceada, a fim de
Modalidades esportivas de alto rendimento atender aos requisitos nutricionais do atleta dessa
requerem grande dedicacéo por parte dos atletas para que modalidade em especifico, maximizando assim sua
os resultados positivos ocorram ao final do periodo de performance.
competicdo’. Neste contexto, a modalidade futsal, que Nessa perspectiva, uma atencdo especial deve
atualmente é um dos esportes mais praticados no Brasil’, ser dada aos habitos de hidratagdo, ja que a perda de
tém exigido dos treinadores e profissionais envolvidos liguidos sem reposi¢do durante o exercicio pode gerar
nessa modalidade, a conhecer de maneira mais precisa, uma série de comprometimentos fisiolégicos, causando
quais sdo as caracteristicas dessa atividade competitiva prejuizo ao rendimento fisico e conseqliente queda de
em termos da demanda fisiolégica de cada atleta® *. O rendimento da equipe.
futsal € uma modalidade que se caracteriza por esforgos Outros estudos sobre a tematica ja foram
intensos estabelecendo uma demanda metabdlica suprida realizados com outras modalidades como o Judd (BRITO
pelos trés sistemas energéticos (aerdbicos, anaerdbico e MARINS, 2005)°, atletas universitarios (FERREIRA e
latico e anaerébico alatico)? °. MARINS, 2005)', Jiu-Jitsu (BRITO et al, 2007)°, em
Essa demanda metabdlica tem papel decisivo atletas europeus de corrida, ciclismo e triatletas (MARINS
em diversas modalidades como o futsal, cujas et al., 2004)° e futebol de base (FERREIRA et al., 2009)'°.
necessidades nutricionais s&o relevantes e por isso Estes estudos permitem estabelecer um determinado perfil

que varia segundo a modalidade, grupo de atletas,
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habitos, costumes e mesmo a cultura que devem ser
levados em consideracdo no momento de estabelecer
diretrizes de intervengao educativa especificas.

Estabelecer o nivel de conhecimento e habitos de
hidratagdo em atletas de futsal permitird obter informagées
especificas deste grupo auxiliando fundamentar acdes
junto aos técnicos, nutricionistas e organizagdes ligadas a
esta modalidade. Desta forma, o objetivo deste estudo é
Investigar o nivel de conhecimento e habitos de hidratagao
de atletas de futsal do estado de Minas Gerais.

Procedimentos metodologicos

Para o desenvolvimento deste trabalho
empregou-se uma metodologia exploratéria, por meio de
uma investigagao descritiva. Os procedimentos adotados
foram: selegdo de instrumento de coleta de dados;
treinamento dos sujeitos para aplicagao do instrumento de
testagem; e coleta de dados.

Instrumento

Como instrumento para coleta de dados foi
utilizado um questionério padronizado, contendo 19
perguntas objetivas relacionadas a hidratagao, ja aplicado
anteriormente em outros estudos’®’. No Anexo | encontra-
se 0 modelo do questionario empregado.

Caracteristica da Amostra

Participaram deste estudo 240 atletas do sexo
masculino, com idade média de 22,5 + 4,2 anos,
pertencentes a selegdes das cidades participantes do JIMI
(Jogos do Interior de Minas), possuindo em média 12,2 +
4,7 anos de préatica na modalidade. Os entrevistados eram
originarios das cidades de Juiz de Fora, Ub4, Visconde do
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Rio Branco, Muriaé, Espera Feliz, Cambui, Itabira,
Conselheiro Lafaiete, Campo Florido, Aimorés, Novo
Horizonte, Uberlandia, Jacinto, Trés Marias, Alto Jequitiba,
Caragonla, Sao Pedro dos Ferros, Ponte Nova,
Manhuacu, Cataguases, Santana de Cataguases.

Coleta de Dados

O questionario utilizado neste estudo foi auto-
administrado durante as competigdes do JIMI no periodo
compreendido entre abril e outubro de 2007, estando os
atletas devidamente informados a respeito do objetivo
desta pesquisa. Um total de 5 entrevistadores foram
treinados para aplicarem os questionarios, estando a
disposicao para solucionar qualquer duvida.

Tratamento Estatistico

Na andlise estatistica utilizou-se a distribuigao
percentual obtida em cada resposta, descartando as
questdes nao respondidas.

Resultados e discussao

Neste tépico serdo apresentados os resultados e
as discussbes das perguntas contidas no questionario
relacionado a hidratacdo, de acordo com a ordem de
elaboracao.

A primeira pergunta do questionario visava
identificar o habito de hidratagdo dos atletas em
treinamento e competicdes, assim como a frequéncia do
consumo de liquidos, que variava desde auséncia (nunca)
até o consumo sistematico (sempre) como pode ser

verificado na figura 1 a seguir.
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Figura 1 - Costume de hidratagéo dos atletas de futsal do Estado de Minas Gerais
E consenso a necessidade do consumo

sistematico de liquidos durante o exercicio, visando evitar
ou minimizar um quadro de desidratagdo® Um percentual
muito baixo de atletas disseram nunca se hidratar em
treinamentos(1,67%) e  competicdo(0,0%). Nessa
perspectiva, observa-se que a maioria dos atletas se
(57,08%)

(62,50%), apresentando um habito adequado’. Contudo,

hidrata nos treinamentos e competicdes
42,92% e 37,50% dos avaliados, em treinamentos e
competicoes, respectivamente, ndo apresentam estratégia

de consumo de liquidos apropriada.

um percentual menor do que os estudos com Karatecas',
judocas‘5 ,corredores europeus9 e lutadores brasileiros de
jiu-jitsu®, pode-se perceber uma falha por parte da
comissao técnica dessas equipes, uma vez que um atleta
desidratado podera comprometer o seu rendimento e
consequentemente o rendimento do time na competi¢cdo

na qual esté envolvido.

Com relagdo ao habito de hidratagdo antes,
durante e depois dos treinamentos e competicdes,
observa-se semelhanga entre ambos, indicando que as

condigbes da competicdo sado reproduzidas nos
Apesar dos resultados de “nunca” e “quase . .
treinamentos (Figura 2).
nunca”, identificados nos treinamentos e competigdes ser
100
75,00
80 1 67,08
2 601 47,5 42 08 @ Treino
40 - 31,2528 75 m Competicao
20 | —.
0
Antes Durante Depois

Figura 2 — Preferéncia de hidratagdo em jogadores de futsal de Minas Gerais em diferentes momentos de treinos e competigdes.
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Entretanto, observa-se que mais da metade dos
atletas ndo se hidrata antes dos treinamentos e

competicdes, impossibilitando a realizagdo de uma
hidratacao preventiva, podendo assim, iniciar a atividade
ja desidratados e, portanto estarem sujeitos a queda de

rendimento'°.

Os atletas que afirmaram nao ter o costume de
hidratar-se durante os treinamentos e competicbes
apresentam um maior risco de apresentarem quadros de
desidratagdo, uma vez que as demandas fisiolégicas do
futsal o tornam um esporte de alta intensidade® °. Portanto
estratégias adequadas de hidratacdo associadas ao uso
de bebidas carboidratadas melhorariam substancialmente
o rendimento desses atletas'" 12, Além disso, a hidratacao
apés o0 exercicio torna-se importante para uma boa
recuperagdo dos atletas, pois além de repor as perdas
hidroeletroliticas, pode restaurar as fontes energéticas

(quando associada a ingestao de carboidratos) permitindo

ao atleta uma recuperagao mais rapida visando a préxima
sessao de treino ou competigdo. Entretanto, neste estudo,
menos da metade dos atletas apresentaram esse habito, o
que pode reduzir o desempenho dos mesmos nas partidas

ou treinamentos em dias posteriores.

Em relagdo ao liquido ingerido, um total de
73,75% afirmou preocupar-se com o tipo que utilizam para
hidratar-se. Entretanto, quando questionados sobre a
solugdo (agua ou isotdnico) consumida antes, durante e
apés a atividade fisica; observou-se que a &gua
apresentou predominio nas respostas em todos os
momentos, demonstrando que na pratica, por questdes
nao investigadas neste estudo, um numero reduzido de
atletas se beneficia da reposigao de carboidratos na forma

de isotbnico (Figura 3).

100
80 72,92
o 60 48,33 43.75 @ Agua
40 —34.58 | Isoténico
20 13,75 15,42
0 1 ]
Antes Durante Depois

Figura 3 - Preferéncia do consumo de &gua e isoténico antes, durante e depois de treinos e competicbes em jogadores de futsal em Minas

Gerais

A baixa ingestdo de isoténico foi também descrita
em outros estudos, como o de Brito e Marins', estudando
karatecas, Brito e Marins® em judocas, o de Marins e
Ferreira’, com atletas universitarios, em lutadores de jiu-
jitsu®, em jogadores de futebol em categorias de base'®,
que a baixo consumo de

mostra que solugéo
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carboidratada ndo é algo comum apenas entre jogadores
de futsal. Sobre esses dados é importante salientar que
fatores como o desconhecimento da fungao do isotonico e
a dificuldade na aquisicdo do mesmo por razdes
financeiras podem ser pontos negativos ao consumo

desse produto.
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A hidratagéao feita através da agua, somente repde
os estoques hidricos dos atletas sem, entretanto, manter
niveis de glicemia dentro de uma taxa ideal durante o
exercicio. O consumo das solugdes carboidratadas
consegue atender ndao sé durante a atividade, mas
também no momento poés-atividade, auxiliando na
restauracdo rapida do glicogénio muscular'® . Para o
futsal, uma recuperagdo rapida ap6s as partidas ou
treinamentos se torna um grande diferencial uma vez que
pode-se chegar a disputar partidas todos os dias, como no
caso de competigbes como o JIMI.

Quando questionados sobre 0 momento em que
deveriam se hidratar constatou-se neste estudo que
35,84% do total de entrevistados apenas se hidratam apos
a sensacao de sede, sendo este um referencial nao
adequado, pois quando o atleta se orienta por essa
sensagao, ele ja estd 2% desidratado, o que ja é suficiente
para causar varias reagoes fisiolégicas negativas que irdo
reduzir a performance, assim torna-se necessario
modificar este habito, amenizando a queda de rendimento
proveniente da desidratacao'®'®.Contudo verificou-se que
62,92% dos atletas afirmaram que a hidratagdo deve ser
realizada antes da sensagdo de sede, sendo esta uma
atitude correta'”.

Em relagcdo a solugdo que preferem utilizar para
hidratacao, constatou-se que a agua é a solugdo mais
utilizada (88,75%), seguida dos sucos naturais (40,83%) e
isotdnicos (29,17%). O elevado consumo de sucos
naturais, também foi um dos resultados obtidos nos
estudos de Brito e Marins', em karatecas, Brito e Marins®
em judocas, Marins e Ferreira ’ em atletas universitarios,
em lutadores de jiu-jitsua, em jogadores de futebol em
categorias de base'®, e em atletas de mountain bike®,
mostrando que atletas de diferentes modalidades sao
adeptos a esse liquido.

A partir desta questdo nota-se uma falta de
orientagdo adequada sobre a hidratagdo dos jogadores de
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futsal, uma vez que se constatou o consumo de
refrigerantes como Coca-Cola® e cerveja, com 16,67% e
8,33% respectivamente. Habito este inadequado, uma vez
que o consumo de refrigerante pode estar relacionado
com o aparecimento de desconforto gastrintestinal e o de
cerveja, devido ao alcool, tem um efeito diurético sobre o
organismo do atleta, além de provocar outros prejuizos a
saude do mesmo. Resultados semelhantes também foram
encontrados no estudo de Brito € Marins', com 11,1% dos
karatecas afirmando consumir Coca-Cola® e 8,89%
consumirem cerveja como hidratante.Em Marins e
Ferreira’, apontam um consumo de 13% para Coca-Cola®
e 8,5% para cerveja entre os universitarios. No estudo em
jogadores de futebol em categorias de base'® a Coca-
Cola® & apontada como solucao utilizada na hidratagao de
11,1% desses atletas e a cerveja nem foi citada no estudo.
Ja 34,16% dos atletas de mountain bike®® consomem
Coca-Cola® e 3,46% cerveja.

Na questdo sobre as marcas de bebidas carboidratadas,
observou-se que Gatorade® é a mais conhecida pelos
atletas, seguido de Energil Sports®, sendo também estes
dois os de maior preferéncia (Tabela 1). Outro fator
importante diz respeito ao sabor da solugéo que os atletas
utilizam, uma vez que a palatabilidade da bebida tem sido
demonstrada como positiva para aumentar a ingestao de

liquido pelo atletas'®*°

, além de ser improvavel a ingestao
de bebidas com sabores desagradaveis, sendo que a
sensagao relacionada ao sabor pode diferenciar-se
quando o individuo se encontra em situagao de repouso e
em exercicio’'. Assim entre as opcdes de sabor, laranja
(46,25%), limao (22,92%) e tangerina (21,67%)
apareceram como os preferidos pelos atletas de futsal,
fato semelhante foi encontrado nos estudos com judocase,

atletas universitarios’ e atletas de mountain bike'®.
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Qual solugao energética vocé

Bebidas energéticas

Qual de sua preferéncia?

conhece?
Gatorade® 89,58% 89,17%
Energil Sports® 30,00% 8,33%
Qutros 13,75% 5,83%
Santal Active® 13,75% 2,08%
Nenhuma 6,25% 5,42%
SportAde® 5,83% 0,42%
Golly Power® 4,17% 0,83%
Sportdrink® 3,33% 0,83%
Exceed Sport® 1,25% 0,42%

Tabela 1 - Bebidas mais conhecidas e indice de preferéncia em jogadores de futsal em MG

Este estudo demonstrou que o baixo consumo de
isotbnico apresentado pelos atletas ndo se deve ao
desconhecimento, pois apenas 6,25% dos atletas
revelaram ndo conhecer bebidas energéticas.

Quanto a preocupacdo de se hidratar nas
diferentes épocas do ano, 3,75% da amostra relataram
nao se preocupar com a hidratacdo independente da
época do ano. Ha a necessidade de um trabalho de
conscientizagdo desses atletas por parte de suas
comissdes técnicas, uma vez que 40,00% dos atletas
relataram preocupar-se mais com a hidratagcdo no verao,
apenas 0,83% preocuparem-se com a hidratacdo no
inverno. Verificou-se que a maior preocupagao €
manifestada independente da estagdo, com 52,50%, fato
que esta de acordo com as recomendagdes.

Em relagao ao registro do peso antes e depois da
atividade desportiva constatou-se nesse estudo que
somente  10,83% registram o peso  corporal
freqientemente. Este comportamento estd muito abaixo
do registrado em estudos de Ferreira et al® com
corredores de rua num total de 23,24%, de desses atletas
utilizando tal técnica. Através da pesagem antes e apés o
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exercicio (em trajes sumarios e ap0s urinar) conseguimos
obter o valor individual da perda hidrica e,
consequentemente, a quantidade de liquidos que o atleta
devera estar preocupado em repor.

Entretanto um total de 60,84% afirmaram que
“nunca“ e “quase nunca” utilizam a técnica de pesagem,
valores semelhantes foram encontrados por Ferreira e
Marins® avaliando atletas veteranos de atletismo com
56,93% das respostas nessa faixa e Ferreira et al® com
50,26% dos corredores de rua avaliados respondendo o
mesmo a essa questdo. Este valor pode ser considerado
alto se comparado com os estudos em jogadores de
futebol em categorias de base'® onde somente 32% dos
atletas afirmaram que néo realizam esse tipo de técnica.
Esses dados revelam um grande desconhecimento da
importancia da técnica de pesagem por parte dos atletas
que sequer podem calcular, ainda que de forma indireta,
sua perda hidrica e, conseqlientemente, estabelecer sua
reposicao. Este resultado contraria um estudo de Corley et
al?® que relata que um total de 60% dos treinadores
utilizavam a técnica de controle corporal com seus atletas.
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Objetivando investigar o conhecimento dos atletas

sobre as estratégias de hidratacdo em termos de
quantidade e frequiéncia de ingestdao de liquidos,
identificou-se que apenas 32,08% assinalaram a resposta
correta (“V4 de liquido para cada ' de hora”).Esse atletas
tem habitos de hidratagdo que estdo com a indicagao da
maioria dos pesquisadores descrita na literatura, ou seja,
de se ingerir de 200 a 250 ml de liquido a cada 15
minutos'" 2%,
Entretanto, 45% dos entrevistados afirmaram “nao
ter idéia” de como deve ser realizada uma adequada
hidratagdo e 21,67% realizam essa hidratagdo de forma
incorreta, este tipo de comportamento pode afetar
negativamente o desempenho desses atletas, uma vez
que a ingestdo de grandes volumes de liquidos pode
causar desconforto gastrico %.

Neste estudo um total de 87,08% dos atletas
afirmaram preocupar-se com o tipo de vestimenta que
utilizam com a maior preocupagédo para o tipo de tecido
(68,75%), seguido da quantidade (31,25%) e da cor
(13,33%). A vestimenta utilizada durante a pratica
esportiva € um item importante a ser considerado uma vez
que a mesma é fundamental para a termorregulacdo e
pode até agravar a perda hidrica do atleta. Assim fatores
como cor, tipo e quantidade de tecido podem influenciar
diretamente o desempenho. No caso especifico desse
estudo a baixa preocupacdo manifestada pelos atletas
com a cor do tecido ndo é tdo preocupante uma vez que
os jogos de futsal sdo realizados em ginasios, 0 que
elimina os ganhos de calor por radiacéo.

Quando questionados sobre os tipos de sintomas
manifestados pelo menos uma vez durante os
treinamentos e competicdbes os atletas apresentaram as
seguintes respostas contidas na tabela 2:

A alta incidéncia de “caimbras” (48,33%); “sede
intensa” (47,50%); “sensacgao de perda de forga” (27,50%);
“dificuldade de realizaggo do movimento técnico”

40

(19,17%); “dor de cabega” (13,75%); "fadiga generalizada”
(12,08%); e “dificuldade de concentragao” (9,58%) nesses
atletas podem estar relacionadas diretamente a
desidratagdo e hipoglicemia oriundas de um consumo
inadequado de liquidos e bebidas carboidratadas®® 2" .
Estes sintomas poderiam ser amenizados, ou mesmo
evitados, se fossem adotadas estratégias de hidratacédo
com quantidades e freqliéncias adequadas de reposi¢éo

liquida-energética'”" 2> 28,

Essas manifestagbes séao
preocupantes uma vez que altera de forma significativa a
qualidade dos movimentos e assim contribuir para um
prejuizo da técnica e organizagao tatica de uma equipe, o

que podera prejudicar o rendimento da equipe.

Com relagao a temperatura do liquido, identificou-
se que a maior parte dos entrevistados prefere que este
esteja moderadamente gelado (63,75%), 21,67% preferem
que esteja a temperatura normal (temperatura ambiente),
e apenas 13,75% preferem liquidos extremamente
gelados. A temperatura do liquido néo ira interferir na taxa
de esvaziamento gastrico dos atletas®, indicando que a
melhor temperatura é aquela a qual o atleta ja esta
acostumado.

Quando questionados sobre a orientagdo
nutricional que receberam, 50,00% dos entrevistados
afirmaram j& ter recebido informagbes sobre a melhor
maneira de hidratar-se o que esta préximo dos valores
obtidos nos estudos de Brito e Marins® com judocas.
Entretanto esses valores estdo abaixo dos obtidos em
jogadores de futebol em categorias de base'® com 77,3%
e com 7129% dos atletas de mountain bike'
respondendo a essa mesma questdo. Dentro desse
universo de atletas que afirmaram ter recebido orientagao
sobre hidratagdo, o preparador fisico destacou-se como o
profissional responsavel pela maioria das informagoes
(29,17%), seguido do técnico (16,25%), e médico
(13,75%).
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Sinais de Desidratacao
Céimbras
Sede intensa
Sensagao de perda de forca

Dificuldade de realizagdo de um movimento técnico

Dor de cabeca

Fadiga generalizada

Dificuldade de concentracéao
Sonoléncia

Alteracdes visuais

Olhos fundos

Insensibilidade nas maos e pés
Palidez

Desmaios

Interrupgao da produgao do suor
Convulsoes

Alucinagdes

Interrupcéo da atividade planificada

Indice de Respostas
48,33%
47,50%
27,50%
19,17%
13,75%
12,08%

9,58%
7,50%
5,00%
2,92%
2,08%
1,67%
1,25%
0,83%
0,42%
0,42%
0,42%

Tabela 2 - Sintomas relatados pelos atletas de futsal durante a atividade

A participacdo de profissionais capacitados na comissao
técnica é de fundamental importancia para as equipes, ja
que ela exerce influencia direta sobre os atletas e assim
suas orientacdes devem ser corretas para que os atletas
obtenham um melhor rendimento. Entretanto muitas vezes
treinadores apresentam idéias equivocadas sobre
hidratacdo e acabam por orientar de forma errbnea seus
atletas como comprovado nos estudos de Soper et af®. Os
resultados aqui obtidos apontam também que o
nutricionista ndo desempenha uma fungdo de destaque

nos jogadores de futsal, devendo isto ser solucionado.
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Por fim a ultima pergunta do questionério visava
avaliar o conhecimento dos atletas sobre a funcdo das
bebidas carboidratadas. Assim, quando questionados,
apenas 44,17% (Figura 4) souberam corretamente a
funcdo da bebida carboidratada (hidratar, repor eletrélitos
e energia). Entretanto o alto percentual (45,00%) de
atletas que desconhecem a fungao do isoténico pode ser
um fator preponderante para o baixo consumo desta
solugao entre os atletas dessa modalidade (29,17%).
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60,00

50,00 44 17

40,00

%

30,00

20,00 12,08

0,00

O Repde s6 energia

B Repode so liquidos
O Repode so6 eletrolitos

@ Hidrata e repbe eletrolitos e energia
B Apresenta a mesma fungdo da hidratagdo com agua

O Repoe eletrdlitos e energia

Figura 4 - Conhecimento de jogadores de futsal sobre as fungdes dos isotdnicos.

Conclusao

A partir dos dados obtidos nesse estudo tem-se
um comportamento semelhante entre a hidratagdo durante
os treinamentos e as competicbes, 0 que mostra que as
condigdes de competicao sdo reproduzidas durante os
treinamentos desses atletas. O alto consumo de agua e o
baixo consumo de bebidas carboidratadas entre esses
atletas foi outra caracteristica interessante observada
nesse estudo. Entre os isotonicos citados nesse estudo,
Gatorade® é o mais conhecido, sendo o sabor laranja o
preferido entre os atletas de futsal. Sintomas relacionados
a hipoglicemia e desidratagdo como caimbra, sede
intensa, sensacdo de perda de forga e dificuldade de
realizagdo do movimento técnico foram os que
apresentaram maior incidéncia entre esses atletas. Assim
€ necessario estratégias para um maior acesso de
informagbes de qualidade, principalmente de um
nutricionista.

A adogdo de estratégias adequadas de
hidratacdo, bem como a conscientizacdo desses atletas
por parte de profissionais capacitados da area precisa ser
uma constante no dia-a-dia de treinamentos e

competicbes dos jogadores dessa modalidade. Os
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beneficios de uma hidratagdo bem feita podem ser o
diferencial entre uma vitéria ou derrota nesse esporte que

se torna a cada dia mais competitivo.
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