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Characterization of the practices about hydration in athletes of judo
in the state of “Minas Gerais”
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ResuMo — O judo representa uma modalidade onde a perda hidrica é consideravel,
especificamente durante os periodos de treinamento. Isto ainda é agravado pelo tipo de
vestimenta utilizado, o que dificulta a termorregulacdo. O objetivo deste trabalho foi
avaliar as praticas e nivel de conhecimento de hidratacdo em judocas que participaram
de competicoes de maneira regular, durante o ano de 2001 no Estado de Minas Gerais.
Foram entrevistados 220 atletas (19,7 + 6,6 anos) sendo 192 homens e 38 mulheres,
pertencentes das categorias juvenil, junior e sénior, com diversas graduacoes de faixas. A
metodologia empregada foi do tipo exploratoria, através de uma pesquisa descritiva,
utilizando um questionario composto de 18 perguntas objetivas auto-administrativo. Os
resultados mais destacados indicaram que os procedimentos de hidrataciao adotados
pelos judocas néo sao considerados adequados. A solucdo hidratante mais consumida é a
agua. Os sintomas decorrentes de um consumo de liquidos inadequados mais presentes
foram: a) sede intensa; b) perda de forca; ¢) dificuldade de realizacio de um movimento
facilmente executado em condicdes normais. Observou-se ainda que a maior parte dos

@ atletas nunca tiveram algum tipo de orientacdo técnica sobre o assunto. Conclui-se que
os atletas avaliados apresentam praticas inadequadas de hidratacédo e pouco
conhecimento sobre o tema, o que contribuiu para que fatores ligados a fadiga como a
desidratacao e hipoglicemia ocorram frequientemente. Recomendando-se assim a
realizacdo de campanhas de esclarecimento especificas.
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AssTRACT - The judo represents a modality where the water loss is considerable,
specifically during the training periods. This is still worsened by the garment type used,
what hinders the thermoregulation. The objective of this work was to evaluate the
practices and level of hydration knowledge in judokas that participated in competitions
in a regular way, during the year of 2001 in the State of Minas Gerais. 220 athletes were
interviewed (19,7 + 6,6 years) being 192 men and 38 women, belonging the categories,
Juvenile, Junior and Senior. The used methodology was of the exploratory type, through a
descriptive research, using a questionnaire composed of 18 objective questions answered
by the players themselves. The most outstanding results indicated that the hydration
procedures adopted by judokas are inadequate. The most consumed moisturized
solution is water. The current symptoms of a consumption of inadequate liquids more
presents were: a) intense thirst; b) loss of strength; ¢) difficulty of accomplishing
movements easily executed in normal conditions. It was observed although most of the
athletes never had some type of technical orientation on the theme. In conclusion the
appraised athletes present inadequate practices of hydration and little knowledge on the
theme, what contributed so that you factor linked the fatigue as the dehydration and
hipoglicemia frequently happens. Being recommended like this the accomplishment of
specific explanation campaigns.
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Caracterizacao das praticas sobre hidratacao em atletas da modalidade de judd no estado de Minas Gerais

Introducao

A nutricdo esportiva tem se tornado o
objeto de diversos estudos sobre o
desempenho humano, devido a estreita
relacdo entre o rendimento e a nutricao

. (1,2,6,7,18,24,24,26,33)
esportiva Apesar dos
resultados cientificos comprovando ou
rejeitando estratégias nutricionais para
aprimorar o rendimento, existem mitos em
relacio a importancia dos nutrientes na
composicdo de dietas para atletas.

Ojudd € um esporte que proporciona uma
elevada demanda metabolica do atleta tanto
no treinamento quanto em competicoes. Para
que um atleta tenha um rendimento
adequado, varios fatores deverdo estar bem
ajustados, para que a performance nao seja
afetada negativamente. Entre estes fatores a
nutricdo desempenha um importante papel.

Agua e eletrolitos sao importantes para a
manutencdo da atividade fisica. Um
desequilibrio entre estes elementos pode
alterar a capacidade fisica. Sabe-se que a perda
hidrica durante o exercicio vai gerar um estado
de desidratacéo, entretanto a hiperidratacéo
também é prejudicial ao desempenho devido
ao desconforto gastrico, podendo gerar ainda
um estado de hiponatremia no atleta .

O treinamento diario de um judoca pode
chegar a seis horas, provocando uma perda
hidrica superior a4 litros, o que torna o consumo
de liquidos fundamental para que o atleta suporte
toda a carga de treinamento, evitando assim
um quadro de desidratacdo. O consumo de
liquidos por um judoca esta justificado por: a)
longo periodo de treinamento didrio que um
atleta tem que suportar; b) uma temperatura
ambiente elevada; ¢) o tipo de vestimenta que
dificultaa perda de calor.

O conhecimento sobre os habitos de
hidratacao de judocas permitira aos atletas e
treinadores, planejar
treinamentos, bem como corrigir posturas que

melhor seus
afetem negativamente sua performance. Uma
vez que o Judo ¢ um esporte que trabalha
com restricao de peso, estes conhecimentos
basicos de hidratacio sdo fundamentais, além
de contarem com a orientacdo de
nutricionistas, uma vez que o conhecimento
destes podem influenciar nos habitos
alimentares dos atletas.

Este estudo teve como objetivo avaliar
as praticas e nivel de conhecimento de

o

hidratacao em judocas sobre hidratacao em
atletas da modalidade de Judo do Estado de
Minas Gerais participantes de treinamentos
e competicoes oficiais.

Metodologia
e Instrumento: Empregou-se

metodologia exploratoria através de uma

uma

pesquisa do tipo descritiva, utilizando um
questionario padronizado com 18 perguntas
objetivas auto-administrativo ja aplicado
anteriormente em atletas de maratona, e
triatlon . No anexo I encontra-se o
modelo do questionario aplicado aos atletas.

e Caracteristicas da amostra: Foram
entrevistados um total de 220 atletas (192
homens e 38 mulheres). A amostra foi
selecionada de maneira aleatoria. Os atletas
apresentavam uma media de idade de
19,71 + 5,66 anos e uma experiéncia prévia
de competicoes na modalidade (7,66 =
5,64 anos). A amostra foi composta por
judocas distribuidos entre as categorias
Juvenil (72 masculinos e 13 femininos),
Junior (40 masculinos e 13 femininos) e
Seénior (72 masculinos e 10 femininos) e
diversos niveis de graduacao por faixa.

e Coleta de dados: A coleta de dados foi
realizada em equipes de Judo filiadas a FM]
(Federacdo Mineira de Judo) e LM]J (Liga
Mineira de Judo). A coleta compreendeu
o periodo de abril e julho de 2001.0s
atletas entrevistados pertenciam a
academias das seguintes cidades: Alfenas
(6), Araxa (12), Belo Horizonte (45), Betim
(8), Contagem (5), Itabira (17), Ipatinga
(12), Juiz de Fora (10), Lavras (16), Mariana
(7), Ouro Preto (8), Patos de Minas (8),
Pocos de Caldas (14), Sete Lagoas (4),
Timoteo (5), Uberaba (9), Uberlandia (6),
Varginha (10) e Vicosa (19), todas
localizadas no estado de Minas Gerais.

e Tratamento estatistico: Para analise
estatistica utilizou-se a distribuicdo
percentual obtida em cada resposta, sendo
descartado as questoes nao respondidas de
cada questionario.

Resultados e discussao

Serdo apresentados a seguir os resultados
do questionario, visando obter praticas usuais
e nivel de conhecimento sobre hidratacao de
atletas de Judo e sua maneira de se hidratarem.
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A primeira pergunta, foi elaborada visando
identificar o habito de hidratar dos atletas
durante os treinamentos ou competicoes.
Apenas os atletas que sempre se hidratam
durante o treinamento ou competicao
apresentam um hézll)g% 2a?giequa\do para seu

" 7. Observou-se que
mais do que 50% dos atletas consomem
liquidos regularmente e menos de 3% dos
atletas ndo consomem liquidos durante os
treinamentos ou competicoes. Por outro lado,

melhor rendimento

45% responderam que se hidratam “as vezes”,
“quase nunca” ou “nunca”, o que proporciona
um comportamento inadequado (Figura 1).

O numero de atletas que apresentam
habitos inadequados de hidratacido é quase
metade do numero de entrevistados,
demonstrando a falta de conhecimento sobre
aimportancia da hidratacio correta para um
bom desempenho fisico. Os valores
encontrados no presente estudo foram
superiores aos 33% encontrados por
ROCKWELL et al. 2001)"” a0 investigar
atletas e treinadores universitarios. Deve-se
incentivar o individuo a beber mesmo que
ndo tenhasede . Entretanto deve haver uma
preocupacdo também com a quantidade de
liquidos, para que néo seja excessiva, segundo

ARAGON (2001)(3) a orientacdo sobre os
perigos de uma ingestao excessiva também
se faz necessaria, sendo importante néo ingerir
mais liquido do que se perde pela sudorese.

Sobre os habitos dos atletas quando se
hidratam durante os treinamentos ou
competicoes e momento no qual eles o fazem,
a maior parte dos atletas entrevistados que
possuem o habito de hidratar-se, o fazem
antes, durante e depois da competicao (Figura
2). Entretanto ha uma tendéncia dos atletas
se hidratarem mais durante os treinamentos
(68,31%) do que em competicoes (51,98%),
o0 que ¢ um procedimento inadequado ja que
os atletas devem manter em competicoes o
mesmo habito diklidratagﬁo que realizam nos
treinamentos Apesar de ser um
comportamento inadequado segundo alguns
autores, esta diferenca possivelmente se
explica pela diferenca de duracao entre as
atividades. Um treinamento de Judo dura
aproximadamente entre 90 e 120 minutos,
enquanto que uma luta em competicdo pode
durar até 9 minutos, ou apenas 10 ou 15
segundos, isto faz com que variem as
necessidades de reposicao de liquidos dos
atletas durante competicdes e treinamentos.

Figura 1. Porcentagem de judocas que consomem liquidos durante o exercicio
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Figura 2. Percentual de consumo de liquidos em treinamento e competicoes de judo.
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O ACSM (1996@1)“> recomenda ainda que
durante a pratica esportiva, os atletas devem
comecar a beber cedo em intervalos regulares
no intuito de consumir fluidos em uma
frequiéncia que possa repor a agua perdida
através da sudorese ou entdo consumir o
maximo toleravel.

A ingestdo de liquidos apds o exercicio é
um fator importante no auxilio a recuperacao
rapida entre as séries de treinamento ou
competicdo. Observa-se uma falta de atencéo
sobre a necessidade de se reidratar,
principalmente em exercicios no calor. Apenas
54,46 % dos atletas se hidratam apos o
treinamento e 52,48 % apos as competicoes,
este comportamento ndo seria o ideal para se
repor o glicogénio muscular e restabelecer o
equilibrio hidro-eletrolitico. Recomenda-se
apos o exercicio reidratar-se com uma bebida
que contenha mais eletrolitos do que aquela
que se utiliza durante o exercicio

Sobre a preocupacdo dos atletas em
relacdo ao tipo de fluido utilizado para a
hidratacio (d4gua ou isotonico), nos momentos
que antecedem, durante e depois de um
treinamento ou competicao, verificou-se que,
do total de atletas que responderam esta
questdo 75,71% afirmaram que se preocupam
com a combinacdo de nutrientes de sua
hidratacao. Segundo MARINS (1995&1)(”),
este € um dos pontos que podem definir o
resultado de uma prova com a realizacao de
uma estratégia correta de hidratacio do atleta,
seja durante o treinamento, ou na competicao,
visto que pode aprimorar a qualidade do
treino; caso seja mal elaborada, podera
diminuir o rendimento do atleta gerando um
quadro de desidratacao.

Como ja foi relacionado anteriormente,
uma sessdo de treinamento de Judo dura em
média 2 horas, a utilizacdo de isotdnico como
fluido hidratante parece ser mais recomendada,
afim de manter a qualidade do treino. Em
competicdo o tempo em que o atleta
permanece pode
significativamente, podendo ser recomendado
ou nao a utilizacio de um isotonico com
agente hidratante. Entretanto ¢ importante
destacar que, por mais que um atleta elimine
rapidamente seus adversarios, o tempo total

lutando variar

de competicdo (da primeira a ultima luta)
muitas vezes pode ser superior a 1 hora,
podendo também a competicao realizar-se em
2 dias, indicando assim que o atleta utilize
um isotdnico para repor os sucessivos
desgastes das lutas.

Na Figura 3 se pode observar o tipo de
solucdo que os atletas consomem antes,
durante e depois de suas atividades. A maioria
dos atletas costumam se hidratar com agua
antes (67,36 %), durante (70,3 %) e depois
de competicdes (64,85 %). Estudos tem
comprovado a eficiéncia da ingestao de
isotdnicos sobre a agua em exercicios com

- . (1,16,18,19)
duracdo acima de 1 hora .

A'ingestao de isotonico antes do exercicio
tem apresentado mais vantagens do que a
agua P 0s pontos positivos de uma
hidratacdo com carboidratos, sio: manutencao
da glicemia sanguinea, diminuicdo na
possibilidade de hipoglicemia, aumento no
tempo de exercicio, menor indice de
percepcao do esforco, absorcdo intestinal mais
rapida e niveis de glicemia ideais durante o
exercicio, com pontos negativos tem-se:
possivel sensacdo de plenitude gastrica,

Figura 3. Percentual de consumo de agua ou isotonicos antes, durante ou depois de exercicios em

atletas de judoé
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desconforto gastrico e custo financeiro. Em
relacdo a agua, os pontos positivos sao: rapido
esvaziamento gastrico, desnecessaria
adaptacdo para a palatabilidade da solucao e
custo praticamente zero, entretanto os efeitos
negativos da agua sdo: nao permitir a
manutencdo da glicemia e alterar a qualidade
do exercicio

Somente 11,88 % dos atletas se hidratam
com isotdnicos antes dos treinamentos ou
competicoes, uma possivel explicacao para
este tipo de comportamento seria a pequena
duracao das lutas de Judo, que chegam no
maximo a 10 minutos, desta forma ndo ha
necessidade de se consumir de isotonicos antes
da luta. Segundo MARINS (199921)(23) a
hidratacao com agua sera suficiente, ja que o
estimulo sera curto. Entretanto sua utilizacio
seria altamente recomendada durante o
treinamento, ja que e7sjte tem uma duracéo
superior a este tempo

O isotonico poderia ser utilizado com
maior freqiéncia também durante os
treinamentos ou competicoes, melhorando
assim o rendimento do atleta, ja que apenas
17,33 % o fazem. A bebida podera auxiliar o
atleta poupando seus estoques de glicogénio
muscular e hepatico ® uma vez que o atleta
pode realiéar até 8 lutas em uma
competicao

Do total de atletas apenas 31,19 % se
hidratam com isotonicos apos o exercicio,
este tipo de comportamento nao é o ideal
para se repor os estoques de glicogénio e a

homeostasia hidrica, ja que pesquisas
demonstram claramente que a reidratacéo
apos o exercicio so pode ser conseguida
quando se repoe agua e eletrdlitos oY
Adicionando-se ainda carboidratos visando
uma rapida recuperacao do %licogénio
muscular e glicogénio hepatico ¢

Especificamente no caso do Judo é
possivel diferenciar uma acao de hidratacao
para uma condicdo de treino ou competicao.
Para treinos e competicdes de curta duracao,
com um tempo maximo de 60 minutos, é
possivel o consumo de um isotonico antes da
atividade, além de agua durante e um
isotonico depois do exercicio.

Em condicoes de treinamentos longos,
deve-se priorizar o consumo de isotdnicos
antes, durante e depois, com atencéo especial
na concentracdo e quantidade de liquido
consumido, procurando evitar a sensacao de
plenitude gastrica. Por outro lado, em
competicoes com diversas etapas
classificatorias, o consumo de isotonicos
também pode ser indicado antes e apds a
atividade. Durante o intervalo entre as lutas o
isotonico pode funcionar como um agente de
manutencao calorica.

Quando questionados sobre 0 momento
em que os judocas acham que devem ter a
iniciativa de se hidratarem. A maioria dos
atletas costumam se hidratar antes da sensaco
de sede (73,76%). Este referencial é
importante, ja que a sensacao de sede ¢ uma
resposta a um quadro de desidratacao de no

Figura 4. Bebidas usualmente consumidas pelos judocas
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minimo 2% " Para se evitar este tipo de
perda, o treinador deve incentivar o consumo
de liquidos pelos atletas mesmo que estes nao
sintam sede, uma estratégia que pode ser
adotada é a utilizacdo de intervalos regulares
para que os atletas se hidratem.

Umas das perguntas do questionario
buscou identificar os tipos de bebidas
usualmente consumidas pelos judocas (Figura
4). Os resultados apontam para um maior
consumo de agua para a hidratacao (90,9%).
Areposicao de agua ¢ suficiente para repor a
perda hidrica, entretanto nao permite a
manutencao da glicemia sanguinea ¥ Outras
bebidas indicadas com destaque para se
hidratar foram os refrescos (28,18%), sucos
(51,36%) e isotonicos (27,73%). Os sucos e
refrescos também podem ser utilizados como
agente hidratante, uma vez que estas bebidas
também contém carboidratos.

A soma das bebidas inadequadas a
hidratacdo (café, cerveja e Coca Cola®)
chegam a atingir 21,31%, demonstrando que
os habitos de diversos atletas sdo prejudiciais
a sua performance. As solucoes com mais de
10% de carboidratos (a maioria dos
refrigerantes gaseificados, por exemplo,
contem 10-12% de carboidratos) estdo
frequientemente associados a caimbras
abdominais, nduseas e diarréias, os
refrigerantes nao contem sodio, portanto sao
ineficazes paraa reidratagﬁo(g).

A utilizacdo de cerveja como repositor
hidrico ¢ totalmente inadequada, pois o alcool
provoca efeito diurético, além de afetar a
velocidade de reacdo, coordenacdo 6culo-

nanual, diminuicdo da forca, velocidade,
resisténcia muscular e resisténcia
cardiovascular, podendo aumentar o risco de
doencas no exercicio @

Em relacdo ao café ndo se encontrou
nenhuma referéncia recomendando sua
utilizacio como agente hidratante, entretanto
comprovou-se efeitos ergogénicos da cafeina
quando utilizada junto a solucoes
carboidratadas (ISOmg/l)GB)

Em relacdo ao comportamento dos
judocas e a maneira de se hidratarem em
diferentes épocas do ano. Observou-se que
43,34% dos entrevistados afirmaram que se
preocupam mais com a hidratacdo no verao,
periodo do ano onde sdo registradas as
temperaturas mais elevadas no ano.

A realizacdo de uma estratégia de
hidratacdo durante a pratica de exercicios
fisicos em condicoes de calor, permitira um
melhor funcionamento organico " Apenas
4,87 % afirmaram que nio se preocupam com
a necessidade de se hidratar. A maioria dos
atletas (51,79 %), preocupam-se em manter-
se hidratado independente do periodo do ano.
Uma vez que em certas regides do Brasil a
temperatura anual nao sofre grandes
alteracoes, é recomendavel que nao haja
diferencas entre os habitos de hidratacdo entre
as temporadas de inverno e verdo . Pesquisas
em triatletas e maratonistas europeuskzﬂs)
indicaram valores mais elevados
respectivamente de 65,7 % e 63,4 %. Estes
resultados podem ser esperados, levando-se
em consideracio as condicdes climaticas sao
totalmente diferentes entre o inverno e veréo..

Tabela 1. Bebidas energéticas mais conhecidas e indice de preferéncia.

Bebidas Energéticas

Qual solucéo Energética
vocé conhece?

Qual de sua preferéncia?

Gatorade® 96% 82,5%
Maraton® 70,5% 20,5%
Energil C® 66% 21,5%
Red Bull® 19,5% 14,5%
Sportdrink® 16% 4,5%
SportAde® 14,5% 2,5%
Outros 3% 2%
Nenhum 3% 0%
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A tabela 1 apresenta as resposta de duas
perguntas do questionario, visando identificar
quais as bebidas mais conhecidas, dentre estas
quais as de maior preferéncia.

Em relacdo a tabela 1, a marca Gatorade”
¢é ade maior conhecimento e preferéncia entre
os judocas com 85,9%. A bebida energética
Red Bull apesar de no ser isotonico, também
apresenta alto indice de preferéncia, mesmo
sendo pouco conhecida pelos atletas.

Bebidas energéticas como Red Bull”
podem néo ser recomendadas para atletas,
pois contém alta concentracao de carboidrato,
além de substancias que nao acrescentam
nenhum efeito 2 performance. Segundo
BONCI (2002) , determinadas bebidas
energéticas, com uma composicdo
inadequada, nao devem ser usadas nem em
treinamento como na recuperacdo. Os
técnicos devem orientar seus atletas a
consumirem bebidas que apresentem uma
determinada composicdo de nutrientes
adequados com as necessidades e objetivos
estabelecidos.

Os isotonicos Energil c” (66%) e
Marathon® (70,5%) também sio bem
conhecidos, entretanto apresentam baixos
indices de preferéncia. Apesar do isotdnico
Energil C apresentar uma formula equlhbrada
a bebida carboidratada Energil C hght nao
deve ser recomendada por apresentar apenas
1% de carboidrato

Sobre a preferéncia dos judocas em relacao
aos de sabores de isotonicos. Os de maior
preferéncia foram tangerina (36,63%), limao
(26,73%), laranja (26,23%) e frutas citricas
(20,79%). O ACSM (19963) recomenda a
ingestao de fluidos flavorizados para acentuar
a palatabilidade ¢ aumentar sua ingestéo.
também relatam a
influéncia da palatabilidade da bebida sobre a
quantidade de liquido ingerido. As
caracteristicas das bebidas, como sabor,
aroma, acidez, sensaco e docura influenciam
a palatabilidade e seu consumo @

Outros autores

Em relacdo aos habitos dos atletas de
registrarem o peso corporal antes e apos um
treinamento, se identificou que somente
35,75% responderam que frequentemente o
fazem, enquanto 40,59% responderam que
realizam esta pesagem com uma menor
frequéncia. No judo deve-se utilizar a pesagem
para controlar o peso dos atletas pois trata-se
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de um esporte disputado por categorias, onde
os atletas visam competir em categorias
inferiores para aumentarem suas chances de
vitérias e também para se estabelecer as
necessidades de hidratacao do atleta “" De
acordo com 0 ACSM (19963)(1), participantes
de exercicio intenso e prolongado terdo que
confiar em estratégias tipo monitoracdo da
perda de peso corporal e da ingestdo de
volumes de liquido durante um exercicio em
um ritmo igual a perda por transpiracao.

Em relacdo a perda de peso 0 ACSM
(1996b) ' recomenda que os lutadores tenham
no minimo 5% de gordura para homens e
12-14% para as mulheres. Palmer c1tado por
WIDERMAN e HAGAN (1982) aflrmam
que o atleta pode perder aproximadamente
4,75% do seu peso por desidratacao, podendo
competir se tiver um tempo adequado para
se reidratar, entretanto o autor nao estabelece
qual Serla este tempo. FOGELHOLM et al.
(1993) aflrmam em seu estudo sobre perda
rapida de peso que, 5 horas nio foram
suficientes para repor os 6 kg de peso perdidos
em 2 - 4 dias. De acordo com o ACSM
(1996a)u), de 30 min - 20 h sdo suficientes
para o atleta repor a agua e eletrolitos perdidos
pela desidratacdo, 24 - 48 h para restabelecer
a homeostase hidrica, 72 h para repor o
glicogénio e ndo se sabe o tempo necessario
para se repor o tecido magro.

A perda de peso por desidrataciao
representa um perigo para o organismo ja
que interfere na CapaCldade de sudorese e
regulacao da temperatura( ® namanifestacao
da forca e r651stenc1a( ”. De acordo com o
ACSM (1996b)” , a perda rapida de peso é
utilizada por 25-67% dos lutadores. Dentre
os métodos utilizados para a perda rapida de
peso estdo a sauna, treinamento em lugares
abafados, o uso de roupas 1mpermeave15 0
uso de laxantes e diuréticos -

A tabela 2 apresenta diversos sintomas
caracteristicos de desidratacao e hipoglicemia
que foram relatados pelos judocas. Dentre as
manifestacoes fisiologicas de uma condicao
de desidratacdo ou condicoes associadas,
ocorridas durante um treinamento ou uma
competicdo relatada pelos atletas, verificamos
que os varios fatores estdo diretamente ligados
a uma hidratacdo inadequada. Identificou-se
que 50,24% responderam que apresentam
“sede muito intensa”, sendo esta manifestacdo
muito importante, pois representa um quadro
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de desidratacao superior a 2%. A sensacao de
“perda de forca” apresentada por 38,65% esta
ligada provavelmente a reducao da glicemia
sanguinea, mostrando que dgua somente nao
é suficiente para hidratar adequadamente os
atletas. Além disso, 24,64% apresentaram
ainda “dificuldades em realizar movimentos
facilmente executados em condicdes normais”,
demonstrando assim mais um fator
decorrente de uma condicéo de hipoglicemia
interferindo no Sistema Nervoso Central .

Algumas manifestacdes sdo preucupantes,
pois estdo relacionadas diretamente aos
habitos de hidratacdo, a manifestacdo de sede
muito intensa esta ligada a no minimo 2% de
desidratacdo. Quando se ultrapassa 2% de
desidratacdo, o desempenho fisico fica
comprometido, a temperatura corporal e a
frequéncia cardiaca aumentam'

Outro fator que os treinadores devem
prestar bastante atencéo ¢ a dificuldade de
concentracao apresentada por 20,29% dos
judocas, ja que esta manifestacio relaciona-
se a uma desidratacdo superior a 5%, isto
interfere significativamente na performance
do atleta, uma vez que o judoca tera sua

capacidade de aprendizado prejudicada e
mesmo na manutencao do padrdo de
movimento que o atleta apresenta em
condicoes nolrmalis(27 Este tipo de
manifestacio pode fazer a diferenca na
de luta,
desconcentrado ficara em desvantagem, uma
vez a disputa pode ser definida com a
aplicacdo de uma técnica perfeita.

decisdo uma um atleta

Uma das perguntas buscou investigar o
conhecimento do volume de liquido e a
frequéncia que eles devem se hidratar (Figura
5). Um total de (40,38%) afirmaram que ndo
sabem a maneira correta de se hidratarem,
além disso dos 59,62% restante que
responderam qual seria a maneira correta de se
hidratar, apenas 31,92% estavam corretos
indicando o consumo de % de litro a cada 15
minutos(lg’ZZ). Do total de entrevistados, 53,96
% sempre se hidratam durante o treinamento
e 54,34 % durante as competicoes, entretanto
apenas 31,92 % realizam esta hidratacao de
maneira adequada, este tipo de comportamento
pode prejudicar o rendimento do atleta, poisa
ingestao de grandes volumes )pode causar
desconforto gastrico no atleta @

Tabela 2. Manifestacoes fisiologicas relatada pelos atletas de jud6 decorrentes da desidratacao.

Sinais Freqiiéncia
Sede muito intensa 50,24%
Caimbras 22,22%
Palidez 6,28%
Olhos fundos 1,93%
Sensacao de perda de forga 38,65%
Dor de cabega 15,49%
Sonoléncia 13,04%
Convulsbes 0,48%
Interrupgéo da produgéo de suor 0,97%
Dificuldade de realizagdo de um movimento técnico faciimente
realizado em condigbes normais 24,64%
Dificuldade de concentragcéo 20,29%
Desmaios 0,48%
Insensibilidade nas maos e pés 2,9%
Alteragdes visuais 6,76%
Fadiga generalizada 10,63%
Alucinacdes 0%
Perda momentanea da consciéncia 0,48%
Coma 0%
Interrupcéo da atividade planificada 2,42%

o
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Em relacao ao tipo de roupa que utilizam
durante o exercicio. Um total de 81,13%
afirmaram apresentar este tipo de preocupacao.
A roupa ¢ um fator importante para a
termorregulagéouo'w Aos atletas que
manifestaram preocupacdo com o tipo de roupa
que utilizam durante o exercicio foi
questionado qual seria sua maior preocupacao.
O tipo de tecido representa o maior indice
com 60,95% que causa maior preocupacao, ja
que os quimonos de Judd sao feitos de material
que dificulta a perda de calor para o meio.
Além disso, 38,57 % apresentaram preocupacio
com a quantidade de tecido, uma vez que o
quimono é grosso e pesado ele vai interferir na
perda de calor para o meio, quando isto
acontece os atletas podem desenvolver
disturbios regulatorios relacionados ao calor””.
Apenas 17,14% se preocuparam com a cor do
tecido; ja que a cor dos quimonos varia entre
azul e branco somente. Como o Judo é
praticado em ginasios, praticamente se elimina
os ganhos de calor por radiacdo, desta forma
nao havera diferenca em se praticar com um
quimono mais claro ou mais escuro.

Em relacao a temperatura de liquido que
os atletas costumam se hidratar. A maior parte
(63,59%) preferem que o liquido esteja
“moderadamente gelado”, para 33,18% a
temperatura “normal” ¢ ideal e somente 3,23%
preferem “extremamente gelado”. Ao
contrario do que se acreditava, a temperatura
gelada dos liquidos pode nao facilitar o
processo de absorcao ? Possivelmente a
melhor temperatura seja aquela em que o
atleta esta acostumado

Sobre a freqiiéncia de respostas obtidas
quando os atletas foram questionados se
tiveram alguma orientacdo nutricional. A
maioria dos atletas (53%) responderam que
“ndo tiveram nenhum tipo de orientacdo”, o

que justifica os indices de respostas com
procedimentos inadequados apresentados
anteriormente pelos atletas, ja que muitos
deles se hidratam de qualquer maneira .

Dentre aqueles que ja tiveram algum tipo
de orientacdo: o médico (39,9%), o treinador
(36,9%), preparador fisico (29,76%) e o
técnico (29,76%), representam os meios onde
os atletas mais obtém informacdes sobre a
maneira correta de se hidratarem. Os pais
(26,19%), o professor de Educacao Fisica da
escola (22,62%), livros (20,23%) e revistas
(22,62%) aparecem como fontes de
informacao que devem ser consideradas. Este
comportamento demonstra a preocupacio
dos atletas em se manterem informados sobre
nutricao, entretanto nao se sabe a qualidade
das informacoes que chegam aos atletas
através dos meios de comunicacio. Segundo
CORLEY et al. (1990)(9), nos Estados Unidos,
a midia “bombardeia” os técnicos e atletas
com informacoes erradas sobre nutricao e
dietas da moda.

Nao é raro encontrar treinadores e atletas
com idéias completamente equivocadas sobre
o tema. SPEAR et al. (1991)"" concluiram
em seus estudos que treinadores muitas vezes
tem conhecimentos limitados e inadequados
sobre nutricdo. Entretanto existem relatos
onde foram encontrados efeitos positivos nos
habitos nutricionais apos a intervencéo de um
proﬁssional<1 0 estudo de LEADS et al.
(199 1)(]4) apresentou uma contradi¢éo, pois
se observou que um maior conhecimento
nutricional nao apresentam alta correlacéo
com habitos nutricionais adequados.

Sobre os conhecimento dos judocas sobre
a composicdo de um isotdnicos. Verifica-se
que 51% dos atletas sabem a importancia de
seu uso, entretanto apenas 29,5% tem o
costume de se hidratar com isotonicos.

Figura 5. Relacdo do tempo e quantidade de liquidos consumidos pelos judocas

Nio tenho idéia
Beber 1/4 de litro para
cada 1/4 de hora

Beber 1/2 litro para cada
1/2 hora

Beber 1 litro de uma sé
vez

%

50 60 70 80 90 100
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A adicdo de eletrolitos nas bebidas é
controversa. Em relacdo ao sodio, sua presenca
na bebida se justifica por 2 motivos, para a
reposicdo do contetdo deste eletrolito perdido
no suor e para facilitar a absorcdo dos
carboidratos . A perda excessiva do sodio
pode gerar no atletas um estado de
hiponatremia, entretanto os quadros de
hiponatremia nido sdo comuns em atletas,
sendo mais frequiente em exercicios com mais
de 4 h de duracao ou ingestao de grandes
quantidades de agua sem ingestao de sodio””
Caso o atleta se hidrate apenas com agua as
concentracoes plasmaticas de sodio no suor
tendem a aumentar de acordo com a duracio
da atividade ™.

Sobre o potassio nao existe consenso
sobre sua adicéo nas bebidas para atletas, pelo
contrario. Alguns autores néo consideram
necessario incluir este mineral nas bebidas
energéticas ja que a perda de potassio no suor
é desprezivelO&32 . Uma baixa significativa nas
concentracdes de potassio ocorrem quando o
atleta se utiliza de diuréticos . Uma pequena
quantidade de potassio na recuperacao pode
melhorar a retencdo de agua no espaco
intracelular, além de reduzir a perda de
pot%sz?io devido a retencdo de sodio pelos
rins

Para o calcio e o cloro MARINS et al.
(ZOOOa)(m afirmam que estes eletrolitos sao
repostos
alimentacéo equilibrada, néo sendo necessaria

adequadamente com uma

sua reposi¢do no exercicio, pois verificou-se

que a hidratacéo tanto com agua quanto

solucoes carboidratadas nao alteram sua
29

concentra¢ao no suor

Conclusoes

Com base nas respostas obtidas conclui-
se que, somente metade dos judocas possuem
nivel de conhecimento sobre a importancia
da hidratacdo para o rendimento ao
consumirem liquidos. Por outro, lado a forma
de hidratacao adotada na maior parte dos casos
nio é executada de forma adequada,
minimizando assim os beneficios da
hidratacao. O consumo de liquidos é maior
durante os treinamentos do que em
competicoes devido os treinamentos terem
um tempo mais fixo. O consumo de agua é

o

predominante para a hidratacao da maioria
dos atletas, apesar da importancia dos
isotonicos, eles sio pouco utilizados pelos
atletas.

Os isotonicos mais conhecidos pelos
atletas sdo GatoradeO, MarathonO e Energil
CO, sendo também os de maior preferéncia
entre os atletas. O sabor de tangerina é o de
maior preferéncia entre os atletas.

Os sintomas mais apresentados pelos
atletas durante os treinamentos ou
competicoes sio: a) sede muito intensa, b)
perda de forca, ¢) dificuldade de realizacao de
um movimento facilmente realizado em
condicoes normais. Estes sintomas estdo
diretamente relacionados com os efeitos de
uma desidratacio e condicoes de
hipoglicemia, decorrentes de uma acdo de
hidratacéo inadequada.

A maioria dos atletas ainda nao teve
nenhum tipo de orientacao sobre a maneira
correta de se hidratarem, mesmo entre os que
tiveram a qualidade das informacées nio
foram suficientes para orientar corretamente
os atletas. Sdo necessarias campanhas de
esclarecimento sobre este tema com os
judocas, a fim de melhorar a qualidade tanto
do treinamento como da competicao. Dentre
os sintomas apresentados pelos atletas, muitos
poderiam ser minimizados com a ingestao
adequada de isotdonicos durante os
treinamentos ou competicoes.
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ANEXO |
UNIVERSIDADE FEDERAL DE~VI(}QSA
DEPARTAMENTO DE EDUCAGCAO FISICA
LABORATORIO DE PERFORMANCE HUMANA
Sexo: [ Masculino  [] Feminino  Idade] anos Categoria:

01.Quantos anos vocé tem de pratica no esporte como atleta: |

02.Vocé tem o costume de hidratar-se durante:

Durante o treinamento Durante competicoes
Quase Quase
Nun As vez mpr Nun As vez mpr
unca nunca s vezes | Sempre unca nunca s vezes | Sempre
03.Quando vocé se hidrata, seu costume é:
Durante o treinamento Durante competicoes
Antes Durante Depois Antes Durante Depois

04. Quando vocé se hidrata, se preocupa com o tipo de hidratagdo (agua ou
isotbnicos), nos momentos que antecedem, durante e depois de um

treinamento e competicdo? [1 Sim [1 Nao
@ 05. Qual o tipo de solugao que vocé consome em cada momento?
Solugao Antes Durante Depois
Agua
Isotbnico

06. Quando se deve beber liquidos?
[1 Antes da sensacgéo de sede [] Somente depois de sentir sede [] Quando se sente muita sede

07. Qual o tipo de solugao liquida que vocé tem o costume de se hidratar?

[] Agua [1 Isoténicos [1 Refrescos [1 Sucos naturais
[1 Coca Cola [l Cerveja [] Café [[Outras ...............
08. Qual o tipo de isotdnico que vocé conhece?

[] Nao conhego nenhum [] Marathon [1 Energil C [ISportAde
[] Sportdrink [] Gatorade [1 Red Bull [] Outros:...
09. Entre os isotOnicos que vocé conhece, qual o de sua preferéncia?

[] Marathon [] Energil C [ISportAde

[] Sportdrink [] Gatorade [1 Red Bull [] Outros:...
10. Qual o sabor de isotbnico que vocé mais gosta?

[] Laranja [] Tangerina [] Uva [] Liméo

[] Maracuja [] Frutas citricas  [] Outras................
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11. Sua preocupacgao quanto a necessidade de hidratar € mais freqiente:
[ Noverao [] Noinverno [l Independe da estacéo [1 Ndo me preocupo

12. Vocé tem o costume de pesar-se antes e depois de um treinamento ou
competicao?
[1 Sim, freqiientemente [1 Sim, mas nao freqlientemente [l Quase nunca [] Nunca

13. Durante uma competicdo ou treinamento, vocé ja apresentou algum destes
sintomas?

[] Sede muito intensa [] Dificuldade de concentragao

[] Caimbras [] Desmaios

[] Palidez [] Insensibilidade nas méos e pés

[] Olhos fundos [] Alteragdes visuais

[] Sensacéao de perda de forca [] Fadiga generalizada

[] Dor de cabeca [] Alucinacoes

[] Sonoléncia [] Perda momenténea de consciéncia
[] Convulsbées [ Coma

[] Interrupcao da producéao de suor [l Interrupcao da atividade planificada

[] Dificuldade de realizagdao de um movimento técnico facilmente realizado em
condigdes normais.

14. Como que vocé acha que deveria ser feita uma hidratacao:
[1 Beber um litro de uma so vez [] Beber 7 litro para cada Y2 de hora
[ Beber ' litro para cada V2 hora [1 N&o tenho idéia

15. Vocé se preocupa com o tipo de roupa que utiliza durante o exercicio?
[1 Sim* [1 Nao.

* Em caso afirmativo responda a seguinte pergunta: Qual a sua preocupacao?
[] Cor [] Tipo de tecido [] Quantidade de tecido

16. Quando vocé se hidrata a temperatura de liquido costuma ser:
[] Extremamente gelada [] Moderadamente gelada [] Temperatura normal

17. Vocé ja teve alguma orientagdo sobre qual a melhor maneira de se hidratar?

[] Sim* [] Nao * Em caso afirmativo: Quem prestou a orientagao?
[] Médico [] Fisioterapeuta [] Livros

[1 Preparador fisico [] Diretor da equipe [] Revistas
[] Técnico [] Prof. de Ed. Fisica da escola [] Amigos

[] Treinador [] Pais [] Outros ...

18. Vocé acredita que o consumo de um isoténico:

[1 Repde s6 liquidos [] Repde so eletrdlitos [] Repbe sé energia
[1 Repde eletrdlitos e energia [ Hidrata e repde eletrdlitos e energia
[1 Apresenta a mesma funcgéo da hidratagdo com agua.
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