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Resumo

Introducéo: A hidratagdo é um tema de suma importancia para o rendimento de atletas profissionais de futebol, este
esporte caracteriza-se em um desporto coletivo intermitente alternando momentos de alta e baixa intensidade.

Objetivo: investigar o nivel de conhecimento e pratica de hidratagédo de atletas de futebol da categoria profissional no
estado de Alagoas. .

Conclusao: Os principais resultados indicaram que mais da metade dos atletas de futebol profissional em competigbes e
treinamentos, respectivamente, ndo apresentam estratégia de consumo de liquidos apropriada. Um total de 2,33% e 2,33 %
informou que nunca hidratam em treinamento e competi¢ado, respectivamente. Quando questionados sobre a solugao (agua
ou isotbnico) consumida antes, durante e apds o exercicio, a dgua apresentou maior indice de resposta em todos os
momentos. Os atletas tendem a esperar o aparecimento da sensagao de sede para iniciar a hidratagao.Dentre as solugdes
ingeridas, a cerveja, refrescos, café e isotdnicos aparecem empatados com 9,32% de adeptos. Somente 58,25% registram
0 peso corporal freqiientemente e 74,3% afirmaram n&o ter idéia de como deve ser realizada uma adequada hidratagao. Os
sintomas mais comuns apresentados pelos atletas foram sensacdo de perda de forca (48,93%),sede intensa (48,93%)
caimbras (18,64%) e dor de cabeca (18,64%). Esses resultados sugerem que os jogadores de futebol profissional do estado
de alagoas apresentam uma série de habitos inadequados de hidratagcdo, o que pode propiciar menor rendimento nos
treinamentos e competigdes.
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Abstract

Introduction: The hidratagao is a subject of utmost importance for the income of professional athletes of soccer, this sport is
characterized in an intermittent collective sport alternating moments of high and low intensity.

Objective: The purpose of this study was to investigate the level of knowledge and habits of hydration of soccer players in
the professional category in the state of Alagoas.

Conclusion: The main results indicated that more than half of professional soccer players in competitions and training,
respectively, have no strategy for proper fluid intake. A total of 2.33% and 2.33% reported ever moisturizement in training
and competition, respectively. When asked about the solution (water or isotonic) consumed before, during and after exercise,
the water had a higher response rate at all times. The athletes tend to wait the appearance of the headquarters sensation to
initiate the hydration. Amongst the ingested solutions, the beer, refreshments, coffee and isotonics appear tied up to with
9,32% of adepts. 58.25% only register the corporal weight frequently and 74.3% had affirmed not to have idea of as one
must be carried through adjusted hydration. The most common symptoms reported by the athletes were feeling the loss of
strength (48.93%), intense thirst (48.93%) cramps (18.64%) and headache (18.64%). These results suggest that
professional soccer players in the state of Alagoas have a series of inadequate hydration habits, which can lead to low

performance in training and competitions.
Keywords: Hydration, Dehydration; Sport nutrition.

Introducao
A hidratagdo é um tema de suma importancia

para o rendimento de atletas profissionais de futebol, este
esporte caracteriza-se em um desporto coletivo
intermitente alternando  momentos de alta e baixa
intensidade’.

Esta atividade quando realizada em condi¢des
ambientais extremas como em locais com a temperatura
e umidade do ar elevadas impde aos jogadores uma alta
perda hidrica que se associada a baixa ingestdo de
fluidos, contribui para ocorréncia da desidratagdo e
conseqiientemente reducédo do desempenho’

A questao e que além da queda de rendimento a
desidratagdo, muitas vezes propicia agravos a saude do
esportista *°, sendo que para minimizar sua ocorréncia, é
necessario estabelecer estratégias de reposi¢cdo hidrica
antes, durante e depois do exercicio®.

Alguns fatores devem ser levados em
consideragao em relagdo a perda hidrica, a temperatura e
umidade durante o treinamento e competigbes, as
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demandas fisiolégicas imposta pela modalidade, o estado
de aclimatagdo dos jogadores, a condigdo fisica dos
atletas, as especificidades de cada jogo e / ou treino, a
falta de intervalos para ingestdo de liquidos durante a
partida e a taxa de sudorese "®.

No futebol, a perda hidrica, que pode ser obtida
através de pesagem corporal antes e apds os treinos e
jogos, dos jogadores durante as partidas sao
extremamente varidveis, como pode ser demonstrado
pelos estudos de Maughan et. al.'® e Aragon-Vargas et
al."" que encontraram, respectivamente, perda de 1,15%
e 3, 38% da massa corporal. Caso a perda hidrica resulte
em um percentual de 5% de desidratagéo, a capacidade
de trabalho do atleta pode ser reduzida em até 30%",
sendo que a capacidade cognitiva pode ser prejudicada
%8 alterando completamente o desempenho.

ApOs a analise de todos estes fatores, uma
estratégia de hidratacdo usada pode ser determinante no
conjunto de variaveis que interferem nos resultados de

uma partida ou na qualidade do treino.
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Ostojic e Mazic'® observaram através de testes
apdés uma partida de futebol uma melhora no rendimento
do atleta e conseqientemente no da equipe,0 que
demonstra que o consumo de carboidrato pode ser valido
quando se pretende prevenir a queda de rendimento do
atleta, bem como o de seu time.

A hidratagdo interfere na performance dos
jogadores de futebol,e pesquisar o nivel de conhecimento
e praticas de hidratagdo dos jogadores das categorias
profissional é imprescindivel para uma melhor
programacao da reposi¢ao hidrica durante treinamentos e
competicdes.Este trabalho tem como objetivo investigar o
nivel de conhecimento e préatica de hidratagdo de atletas

de futebol da categoria profissional do Estado de Alagoas.

Procedimentos metodologicos
Para o desenvolvimento deste trabalho, empregou-se

uma metodologia de campo do tipo exploratéria, por meio de
uma investigagao descritiva. Os procedimentos adotados foram:
selegdo de instrumento de coleta de dados; treinamento dos
sujeitos para aplicagdo do instrumento de testagem e coleta de
dados.

Instrumento
Como instrumento para coleta de dados, foi utilizado

um questionario padronizado, contendo 18 perguntas objetivas
relacionadas a hidratagdo, ja aplicado anteriormente em outros

estudos (conforme anexo)'*"” © 3

Caracteristica da Amostra
O Campeonato Alagoano de Futebol tem dez clubes na

primeira divisio com um total de 280 atletas inscritos,
participaram deste estudo 43 atletas profissionais do sexo
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masculino, com média de idade de 26+0,9 anos, pertencentes a
clubes da primeira divisao de quatro Estado de Alagoas.

Os avaliados foram devidamente informados sobre o
objetivo da pesquisa e aqueles que aceitaram participar do
estudo.

Coleta de Dados
O questiondrio utilizado neste estudo foi auto-

administrado durante os treinamentos e/ou competi¢des,
estando os pesquisadores presentes durante todo o tempo para
esclarecer eventuais duvidas. bem como anotando a ingestéo
diaria durante uma semana e durante o jogo do campeonato
Alagoano.

Tratamento Estatistico
Na andlise estatistica, utilizou-se a distribuicao

percentual obtida em cada resposta, descartando as questoes
nao respondidas.

Resultados
Este topico apresenta os resultados das

perguntas e registros realizadas pelos sujeitos e contidas
no questionario relacionadas a hidratacao, de acordo com
a ordem de elaboracgao.

No questionario a Figura 1 apresenta o indice de
respostas obtidas relacionada ao habito de hidratagao
dos atletas em treinamento e competigdes, no que se
refere a freqiiéncia do consumo de liquidos, que variava
desde auséncia (nunca) até o consumo sistematico
(sempre).

Na Figura 2, é estratificado como ocorre o
consumo de liquido nos momentos antes, durante e

depois dos treinamentos e competigdes.
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Figura 1. Costume de hidratagao dos atletas de futebol profissional em Alagoas.
m TREINAMENTO  ® COMPETICOES
93 90,68
2,33 2,33 2,33 2,33 2,33 4,66
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NUNCA QUASE NUNCA AS VEZES SEMPRE

Figura 2. Momento de hidratagao dos jogadores de futebol profissional em Alagoas.
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Figura 3. Consumo de agua e isoténico em diferentes momentos de atividade em atletas profissionais de futebol em

Alagoas.
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Com relagao a preocupagao com o tipo de liquido
que ingerem, um total de 90,68% afirmou preocupar-se
com o que utilizam para hidratar-se. Contudo, quando
questionados sobre a solugdo (agua ou isotonico)
consumida antes, durante e apds o exercicio, a agua
apresentou maior indice de resposta em todos os
momentos (Figura 3).

Quando questionados sobre quais os liquidos
utilizam para se hidratar, constatou-se que a agua € a
solugdo mais utilizada (88,54%), seguida dos sucos
naturais (48,93%) e isotbnicos, cerveja, café e refrescos
(9,32%) todos empatados em adeptos.

Ao serem questionados sobre as marcas de
isotOnicos, observou-se que o Gatorade® era a mais
conhecida entre os atletas, seguido de Energil C e Red
Bull.Em relagéo a preferéncia Gatorade e Red Bull(Tabela
1). Ja entre as opgdes de sabor, laranja (48,93%), Uva
(41,94%) e tangerina (9,32) apareceram como 0s
preferidos.

Dentro ainda dos preferidos ndo apareceu o i9
com isotbnico de entre os utilizados na hidratagdo dos
jogadores profissionais em Alagoas.

Quanto ao habito de hidratacdo nas diferentes
estagdes do ano, verificou-se que a maior preocupagao
era manifestada independente de estagéo (74,56%).

Neste estudo, somente 58,25% registram o peso

Uma das perguntas contidas no questionario
relacionava-se com o0s sintomas ocorridos, pelo menos,
uma vez durante os treinamentos e competicoes. A
Tabela 2 apresenta os resultados obtidos.

Com a finalidade de investigar o conhecimento
dos atletas sobre as estratégias de hidratacdo, em termos
de quantidade e freqiéncia de ingestdao de liquidos,
identificou-se que apenas 25,63% assinalaram a resposta
correta que era “V4 de liquido para cada 's de hora”.
Entretanto, 74,37% dos entrevistados afirmaram néo ter
idéia de como deve ser realizada uma adequada
hidratacao.

Dos atletas, 90,87% afirmaram preocupar-se com
o tipo de vestimenta que utilizam, com a maior
preocupacdo manifestada para a quntidade de tecido
(58,06), seguido do tipo de tecido (41,94%).

Com relagédo a temperatura do liquido, identificou-
se que a maior parte dos entrevistados prefere que esteja
moderadamente gelado (73,37%), enquanto 25,63%
preferem que esteja a temperatura normal, ou seja, na
temperatura ambiente, e nenhum entrevistado relataram
gostar de liquidos extremamente gelados.
51,26% dos

afirmaram ja ter recebido informagbes sobre a melhor

Neste trabalho, entrevistados

maneira de hidratar-se, enquanto uma grande parcela
48,74% afirmam nao terem recebido informagdes;

corporal  freqlientemente,  enquanto 41,75 n&o portanto, é necessario identificar se essas informagdes
freqlientemente. estdo ou ndo sendo prestadas por profissionais
qualificados.
Tabela 1. Bebidas mais conhecidas e indice de preferéncia.
Qual Qual de sua Qual Qual de sua
Bebidas solucao prefe- Bebidas solucao prefe-
vocé réncia? vocé réncia?
conhece? conhece?
Gatorade® 88,54% 74,56 % Marathon® 9,32% 0%
Sportdrink® 9,32% 0% Sportdrink® 9,32% 0%
19 0% 0% i9 0% 0%
Energil C® 18,64% 0% Nenhuma 0,0% 0%
Redbull® 18,64% 18,64%
Outros 18,64% 6,8%
33 Rev Bras Futebol 2011 Jul-Dez; 04(2): 29-40
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Tabela 2. Sintomas relatados pelos atletas durante a atividade em jogadores de futebol profissional em alagoas.
. . ~ indice de . . ~ indice de
Sinais de Desidratacao Respostas Sinais de Desidratacao Respostas
fSO‘ig:aQaO de perda de | 48939, Convulsdes 0%
Sede intensa 48.93% D|f|culda}de de r,eall-zagao de 0%
um movimento técnico
Perda  momentdnea da
[o) o)
Dor de cabeca 18,64% consciéncia 0%
Caimbras 18,64% In§en3|b|lldade nas maos e | o
pés
Olhos fundos 9.32% Interrupgdo da produgédo do 0%
suor
Fadiga generalizada 9,32% Alucinagdes 0%
Dificuldade de 0% Interrupcdo da  atividade 0%
concentracdo ° planificada °
Alteragdes visuais 0% Desmaios 0%
Sonoléncia 0%

Dessa forma, dentre os atletas que afirmaram ter
recebido orientagcdo, o preparador fisico destacou-se
como o profissional
informacdes (46,6%),
Técnico (2,33%).

responsavel pela maioria das

seguido de Fisioterapeutas e

A Ultima pergunta do questionério referia-se ao

conhecimento sobre a fungdo dos isotdnicos, por
acreditarmos que este conhecimento pode auxiliar no
aumento do consumo dessa solugdo. Assim, como

demonstra a Figura 4.

Figura 4. Conhecimento sobre as fun¢des dos isotdnicos em atletas de futebol profissional em Alagoas.

Vocé acredita que o consumo de isotonico:
51,26
39,61
9,32
0 | 0 0
Repde sé Repdesd Repde sé Repde Hidratae Apresentaa
liguidos eletrdlitos energia eletrdlitose repde mesma
energia eletrdlitos e fungdo da
energia  hidratagdo
com agua
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Durante a semana de coleta de dados foi
consultado (Rada Simal);; a temperatura que estava
entre 24° e 25° com umidade relativa do ar com 79,2%.0s
atletas entrevistados consumiram em meédia 222 ml de
agua no inicio e apés 20 minutos enquanto ao final a
média foi para 525 ml de &agua, também foi ingerido
carboidrato 145 ml antes e 180 ml depois em média.
Durante os jogos 400ml de agua no intervalo e 510ml no
final da partida, enquanto 212 ml de carboidrato por atleta

em média.

Discussao
A ANVISA'? tem uma classificacdo de repositores

hidroeletroliticos e repositores energéticos que sédo as
bebidas carboidratadas como liquidos para hidratagdo no
futebol. Os repositores hidroeletroliticos sdo produtos
formulados a partir de diferentes concentragbes de
eletrélitos, associados a concentracbes variadas de
carboidratos, que objetivam a reposigdo hidrica e
eletrolitica proveniente da pratica de atividade fisica.
Neste caso eles devem conter concentragdes variadas de
sodio, cloreto e carboidratos e opcionalmente, potassio,
vitaminas e ou minerais. Entre o0s repositores
hidroeletroliticos, os isotbnicos sdo os produtos que
apresentam osmolalidade proxima da plasmatica
(285mOsmol/L), o que, consequentemente facilta a
restauragao hidrica. Os energéticos sdao os produtos
constituidos com nutrientes que permitem o alcance e ou
manuteng¢ao do nivel apropriado de energia para atletas.
Entre os nutrientes energéticos presentes na formulagao
da bebida, os carboidratos devem constituir, no minimo,
90% destes, sendo opcional a introdugao de vitaminas e
ou minerais.

O consumo adequado de liquidos durante o
exercicio evita a desidratacdo melhorando o rendimento
atleticoig 1. Como foi demonstrado na Figura 1, a maioria
dos atletas sempre se hidrata nos treinamentos e
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competigdes, apresentando um habito adequado para seu
rendimento ;4. Contudo, existe uma pequena parcela 23,3
% dos avaliados, em treinamentos e competi¢cdes, nao
apresentam estratégia de consumo de liquidos
apropriada. Esses atletas profissionais necessitam de
informacdes sobre os beneficios da hidratacdo, assim
como os atletas em idade universitdria avaliados por
Nichols et al.?.e os atletas de futebol de base avaliados
por Marins 2009%

Apesar dos resultados de “nunca” e “quase nun-
ca’, identificados nos treinamentos e competi¢cdes
apresentarem um percentual menor do que os estudos
com judocas' e corredores europeus'®, e atletas de

futebol amadores *

pode-se perceber uma falta de
informacdo por parte dos profissionais envolvidos no
clube, ja que isto acarretarda uma desidratagdo no atleta
afetando o seu rendimento '®'°.

Aqueles que afirmaram nao ter o costume de
hidratar-se durante o exercicio apresentam risco
aumentado de desidratacao e hipertermia, principalmente,
se as condi¢coes ambientais envolverem valores elevados
de temperatura e umidade relativa do ar, como é o caso
do estado de Alagoas com temperatura entre 24° e 25° e
umidade 79,2°' fatores estes que facilitam a perda
hidrica. Um exemplo da interferéncia de fatores
ambientais na perda hidrica pode ser demonstrado pelos

' e Mustafa e

resultados dos estudos de Kirkendal
Mahmoud®, nos quais a diferenca de temperatura (19°C
e 33°C, respectivamente) em que foram disputadas as
partidas pode ter sido um dos principais fatores
responsaveis pela diferenga na perda de peso encontrada

nestes estudos.

Neste estudo os atletas possuem um baixo
consumo de isotonico (figura 3), pois além de hidratar e
repor as perdas hidroeletroliticas, € importante a ingestao
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de carboidratos, restaurando as fontes energéticas,
permitindo ao atleta uma recuperagdo mais rapida e
eficiente para a préxima sessdao de treino ou
competicao'”.

Este fato também foi observado em outros
estudos, como o de Brito e Marins;s, avaliando judocas, e
o de Marins e Ferreira'®, com atletas universitarios e
atletas do futebol amador®, o que pode revelar que a
menor ingestao de solugdo carboidratada ndo é comum
apenas entre jogadores de futebol profissional. E
importante destacar que fatores como o desconhecimento
da funcédo do isoténico e a dificuldade na aquisicdo por
razbes financeiras podem ser pontos desfavoraveis ao
consumo desse produto. Este consumo baixo de
carboidratos diminui a disponibilizagdo de uma
quantidade extra de carboidrato que no caso do futebol
por ser um exercicio de longa duracdo poderd ocorrer
hipoglicemia além de prejudicar o processo de
recuperagao muscular apods a atividade.

Quando os atletas foram perguntados sobre
quando ingerir liquidos um pouco menos da metade dos
atletas tomam liquido apods sentir sede, um indice
alarmante, pois estudos mostram que quando o atleta tem
o habito através desta sensacdo ele ja esta 2%
desidratado® acarretando uma queda de rendimento
significativa, este percentual é superior aos encontrados

2425 com 37,1%, Marins e Ferreira 21,5%

em pesquisas
dos atletas universitarios tinham este mesmo habito.

Ao serem questionados sobre os tipos de liquidos
que utilizam para hidratar, a presenga de Café, refrescos
e cerveja entre eles revela um habito inadequado, uma
vez que o0 consumo destes liquidos pode estar
relacionado com o aparecimento de desconforto
gastrintestinal além de desidratagcdo causada pelo alcool.
Um percentual expressivo foi também observado no
estudo de Brito e Marins'®, com 14,5% dos judocas

afirmando consumir Coca-Cola® como hidratante; Marins
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e Ferreiram, com 13% entre o0s universitarios; e

1."* com 12%.

maratonistas entrevistados por Marins et a

Com relagdao aos sucos naturais, observou-se
elevado consumo, corroborando com os resultados de
Brito e Marins,s e Marins e Ferreira 15, demonstrando que
atletas de diferentes modalidades sdo adeptos a esse
liquido, habito ndo tdo presente entre os atletas
espanhdis estudados'*.

Este estudo demonstrou que o baixo consumo de
isotbnico apresentado pelos atletas ndo se deve ao
desconhecimento, pois nenhum deles revelaram nao
conhecer esses produtos. Quanto ao fato de o Gatorade
ser 0 isotbnico mais conhecido e o de maior preferéncia
(Tabela 1), pode estar relacionado as estratégias de
marketing utilizadas por esta multinacional, assim como a
sua ampla distribuicdo nacional.O Energil C® e Red Bull
pode ter se destacado como o segundo isotbnico mais
conhecido, pelo fato de ja ter sido patrocinador de
diversas equipes do futebol brasileiro,0 que contribui com
a divulgacéo do produto®.

A utilizacao de bebidas flavorizadas, aumentando
a ingestdao de liquido foi demonstrada na revisdo de
Coleman #’. No entanto, é improvavel que um atleta ingira
bebidas com sabores desagradaveis, sendo que o sabor
pode diferenciar-se quando se encontra em repouso e em
exercicio. Os sabores de maior preferéncia entre os
jogadores de futebol também foram listados como
preferidos pelos judocas15 e atletas universitarios'®,
laranja e tangerina entre os trés mais utilizados e em
segundo lugar de preferéncia o sabor uva.

Nas diferentes estagdes do ano, o recomendavel
€ que nao haja diferenca entre estas, fato observado em
74,56% dos atletas, que relataram ter preocupac¢do com a
hidratagao independentemente da estagao climatica, uma
vez que, mesmo em situagdo de inverno, quando as
médias térmicas se apresentam mais baixas, existe
possibilidade de desidratacao, decorrente da baixa
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ingestdo de liquido associada a sua perda através dos
mecanismos de convecgao e condugdo; diferente do que
foi citado por Marins e Ferreira® que 51,4% dos atletas se
preocupavam com hidratacao mais durante o verao.
Menos da metade (41,75%) dos atletas néao
utilizam a técnica de pesagem e ficam impossibilitados de
calcular, ainda que de forma indireta, sua perda hidrica e,
consequentemente, estabelecer sua reposicao diminuindo
a possibilidade de hidratagado individualizada adequada.
Seguindo a mesma Otica, Ferreira et al.?®
avaliando corredores, observaram que 76,8% deles nao
se pesam freqlentemente. Resultado semelhante foi
observado por Marins e Ferreira'®, com 41% relatando

1.%° relataram

nao utiliza-la. Contrariamente, Corley et a
que 60% dos treinadores utilizavam a técnica de controle
corporal com seus atletas.

Acredita-se que o desconhecimento desta técnica
de pesagem € o principal responsavel por estes nimeros
pois esta técnica é de baixo custo, simples e rapida
portanto viavel para um percentual tdo alto de atletas sem
controle de peso.No futebol especificamente, podem-se
repor as perdas hidricas com base na variagdo do peso
corporal antes e apds os treinamentos e competigdes,
podendo-se adotar como estratégia de reposicao 1 a 1,5
litro para cada quilo de peso perdidoao, facilitando o
processo de recuperacdo. A indicagao geral de ingestéao
de liquido durante a atividade € de 200 a 250ml de liquido
a cada 15 minutos, correspondendo a alternativa correta
proposta neste trabalho. Porém, como a maior parte dos
atletas afirmou nao ter idéia de como devem realizar a
hidratacdo, podem ser levados a assumirem habitos
inadequados, como o nao-consumo de liquidos ou o
consumo em excesso, afetando negativamente o
desempenho, j& que a ingestdo de grande volume
também pode causar desconforto gastrico®.

Outro fator que pode agravar a perda hidrica,
investigado neste estudo é a vestimenta utilizada durante
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a pratica desportiva. Fatores como cor, tipo e quantidade
de tecido podem influenciar diretamente o desempenho.

A vestimenta no futebol é um fator que pode
influenciar sobremaneira a perda hidrica, principalmente
em regides onde as médias de temperatura sao
extremamente altas e os jogos e treinamentos ocorrem
nos horarios mais préximos aos centrais do dia.

A preocupacdo manifestada pelos atletas com o
tipo de vestimenta € um bom indicador de que estes
estdo atentos a esse fator interveniente. Por outro lado, a
baixa preocupagdo com a cor do tecido reflete a
impossibilidade de decisdo da cor do uniforme, ja que
isso esta relacionado as cores do clube e com o “mando”
de campo em cada partida; roupas de cores escuras
promovem elevagao da temperatura, pela maior absorgéao

% Em

do calor em consequUéncia da radiagdo solar
contrapartida, a maior preocupagdo com o tipo de
vestimenta pode estar refletindo o conhecimento das
novas tecnologias usadas na confeccdo de uniformes,
que facilitam a dissipagao do calor.

Quando tomam a decisdo em ambiente de calor,
de treinar ou competir, por exemplo, com camisas de
manga longa ou adicionando outra camisa com slogan
para comemoragfes eventuais, ocorre uma maior
dificuldade na perda de calor, aumentando a produgao de
sudorese e consequientemente a desidratagao.

Quanto aos sintomas relatados na Tabela 2,
destacando-se a alta incidéncia de Sede muito intensa,
sensagao de perda de forga, “caimbras” e dor de cabeca,
podem estar relacionadas, entre outros motivos, a
desidratagao e hipoglicemia decorrentes de um consumo
inadequado de liquidos e bebidas carboidratadas '®'°
“sede intensa”, pode ser amenizada pela adogdo de uma
estratégia de hidratagdo com quantidade e freqiéncia
adequada de reposicao liquida '®'°. Essas manifestacdes,
assim como, “dor de cabecga, diminuem a qualidade dos
movimentos utilizados em partidas de futebol.
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A temperatura do liquido que deve ser utilizada
na hidratacdo estd diretamente relacionada com a
preferéncia individual, contudo as bebidas refrigeradas
tendem a ter uma maior palatabilidade estimulando o
consumo'®®,

No que se refere as fontes de informagdes dos
atletas sobre a tematica hidratagdo, um indice com mais
de 70% responderam que nao tem informagdes sobre
como deveria fazer sua hidratacdo. Neste caso os atletas
entrevistados n&o tinha nutricionistas em seus clubes o
que seria imprescindivel para o sucesso de uma
hidratagdo adequada e informagdes precisas deste
habito.

Um ponto a ser destacado é que a informagao
prestada partiram de profissionais com conhecimentos
basicos (técnico, preparador fisico e fisioterapeuta) de
hidratagdo diminuindo a possibilidade de informagdes em
fontes ndo confiaveis como internet, amigos e familiares,
podem prestar informagdes inadequadas induzindo a um
procedimento inadequado de hidratagao.

Como demonstrado na Figura 4, pouco mais da
metade dos atletas desconhecem a correta fungcado do
provavelmente devido a 48% n&o ter recebido
informagdes sobre a melhor maneira de se hidratar.
Esperava-se que estes estivessem devidamente
informados sobre os isotbnicos, porém, isso nao foi
observado, o que mais uma vez requer atengao sobre a
qualidade das informagoes prestadas.

A utilizagdo da técnica de pesagem antes e
depois da atividade desportiva é uma forma facil e pratica
de estabelecer a quantidade de liquido que deve ser
reposta ao final de uma sessdo de treinamento ou
competicdo, devendo ser realizada pelos atletas. A
orientag&o nutricional exerce um papel preponderante nas
escolhas das estratégias e praticas de hidratagao, o que,
consequientemente, podera influenciar o rendimento.
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O baixo consumo de isotonicos relatado por parte
dos atletas anteriormente, pode ser em parte justificado
pelo desconhecimento da fungdo correta deste por quase
metade dos atletas (48%). Entre as limitagdes deste
estudo esté na aplicagdo do questiondrio, uma Unica vez,
no grupo investigado, o que impossibilita a verificacdo da
fidedignidade e reprodutibilidade do método empregado
para este grupo. E necessario em estudos futuros ampliar
0 numero de clubes de futebol e regides investigadas,
tomando por base atletas com diferentes realidades, de
clima frio e com umidades diferenciadas.

Conclusao

O conhecimento de hidratagao e pratica por parte
dos atletas profissionais de futebol em Alagoas é
semelhante tanto nos treinamentos como em
competicbes. Mais da metade destes atletas, nao
consomem liquidos de forma apropriada, percentual este
preocupante, principalmente, por se tratar de jogadores
profissionais do futebol alagoano participantes do
calendario esportivo brasileiro. Os atletas precisam ser
melhores conscientizados sobre o0s beneficios da
hidratagdo, pois um jogador desidratado podera
comprometer o seu rendimento e o de sua equipe.

O consumo de isotbnicos por esse grupo de
atletas & relativamente baixo, necessitando ser
implementado para evitar os sintomas hipoglicémicos,
assim como aumentar a performance dos atletas. Entre
os isotbnicos selecionados, o Gatorade® é o mais
conhecido, sendo o sabor laranja o de maior preferéncia.
Dos sintomas relatados pelos atletas, destacou-se em
primeiro lugar a caimbra, seguida de sede intensa e dor
de cabega. Tais resultados indicam que, possivelmente,
uma estratégia de hidratagdo adequada poderia minimizar
a ocorréncia desses sintomas. Entre as estratégias a

serem implementadas, sugerem-se, a ingestao de
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liquidos antes mesmo da sensagdo de sede, o aumento
do consumo de isotdnicos e a utilizagdo da técnica de
pesagem para restabelecer o equilibrio do corpo. Essas
sdo medidas simples que podem contribuir para uma
correta hidratacdo, porém, neste trabalho, uma parcela
expressiva dos entrevistados ndo as emprega em suas

préticas de hidratacéo.
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