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RESUMO

A hidratagao desempenha um papel fundamental no desempenho fisico e na saude dos atletas,
especialmente em esportes de alta intensidade, como o futebol de campo. Este estudo teve
como objetivo avaliar o consumo hidrico e o grau de conhecimento sobre a hidratacdo de
atletas profissionais de futebol da Associagdo Desportiva Jaboatdo dos Guararapes (Jaguar),
considerando as recomendagdes cientificas disponiveis. Trata-se de uma pesquisa descritiva e
transversal, realizada com 18 atletas do sexo masculino, com idades entre 20 e 40 anos. A
coleta de dados foi conduzida por meio de questionarios estruturados, aplicados antes e apos
os treinos, e pela analise do consumo de liquidos durante as sessoes de treinamento, utilizando
garrafas rotuladas e analise do volume consumido.Os resultados indicaram que, embora todos
os atletas aderissem a importancia da hidratacdo. As praticas observadas nem sempre
atendiam as recomendagdes internacionais. Antes do treino, 56% dos atletas apresentaram
consumo hidrico abaixo do recomendado pelo American College of Sports Medicine
(ACSM), enquanto 33% afirmaram consumo adequado e 11% afirmaram as orientacdes acima
do necessario. Durante os treinos, 50% dos atletas mantiveram consumo abaixo do ideal, 22%

seguiram as orientacdes adequadas e 28% consumiram volumes superiores ao recomendado.



Essas inadequagdes podem comprometer o desempenho atlético, aumentando o risco de
desidratacdo e seus efeitos negativos, como fadiga e reducdo da capacidade cognitiva.
Conclui-se que, apesar do reconhecimento da importancia da hidratacdo dos atletas, as
praticas adotadas frequentemente divergem das recomendagdes cientificas, resultando em
lacunas que comprometem o desempenho esportivo e a saide dos jogadores. Este estudo
reforca a necessidade de intervengdes educativas e do suporte técnico de profissionais da area
de nutricdo esportiva para melhorar as praticas de hidratagdo, promovendo estratégias
individualizadas que contemplam as demandas fisiologicas, ambientais e de desempenho dos

atletas.

Palavras-chave: Hidratagao; Consumo Hidrico; Futebol Profissional.

ABSTRACT

Hydration plays a fundamental role in the physical performance and health of athletes,
especially in high-intensity sports such as soccer. This study aimed to evaluate the water
consumption and the level of knowledge about hydration among professional soccer players
from the Associacdo Desportiva Jaboatdo dos Guararapes (Jaguar), considering the available
scientific recommendations. This is a descriptive and cross-sectional study conducted with 18
male athletes, aged between 20 and 40 years. Data collection was conducted through
structured questionnaires, applied before and after training, and by analyzing fluid
consumption during training sessions, using labeled bottles and analyzing the volume
consumed. The results indicated that, although all athletes adhered to the importance of
hydration, the practices observed did not always meet international recommendations. Before
training, 56% of the athletes had water consumption below that recommended by the
American College of Sports Medicine (ACSM), while 33% reported adequate consumption
and 11% reported higher than necessary guidelines. During training, 50% of the athletes

maintained a lower than ideal consumption, 22% followed the appropriate guidelines and



28% consumed volumes higher than recommended. These inadequacies can compromise
athletic performance, increasing the risk of dehydration and its negative effects, such as
fatigue and reduced cognitive capacity. It is concluded that, despite the recognition of the
importance of hydration for athletes, the practices adopted often diverge from scientific
recommendations, resulting in gaps that compromise sports performance and the health of
players. This study reinforces the need for educational interventions and technical support
from professionals in the area of sports nutrition to improve hydration practices, promoting
individualized strategies that contemplate the physiological, environmental and performance

demands of athletes.

Palavras chaves: Hydration; Water Consumption; Professional Football.
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1 INTRODUCAO

O futebol ¢ uma manifestagdo cultural que consiste em uma grande correlagdo com a
populacgao brasileira. Utiliza-se um termo “umbilical” para mostrar essa relagao historica entre
o Brasil e o futebol, no qual ¢ expressada de algumas maneiras, como forma de lazer, ou em
uma conversa de informal entre amigos, seja na aquisi¢ao de um par de chuteiras famosa e
assinada do Neymar, ou na compra de um ingresso que garanta o passaporte para o
espetaculo. O ponto chave é que o futebol representa comportamentos, linguagens e interesses
de varias pessoas, independente de idade ou condig¢des socioecondmicas (Santos, 2005). Esse
esporte ¢ definido pela participacao de duas equipes, cada uma composta por 11 jogadores,
incluindo 10 atletas de linha e um goleiro, organizados em posi¢oes de defesa, meio-campo e
ataque.

Nesse sentido, o Futebol foi se popularizando e tornou-se um evento muito presente na
vida dos brasileiros, bem como em seu cotidiano fazendo-os como estudiosos, espectadores e
praticantes do esporte. Hoje a popularidade alcancada pelo futebol em todo mundo, ¢
impressionante. A FIFA, 6rgdo méximo que gere o futebol, tem mais filiados do que a propria
Organizagao das Nagdes Unidas, ONU, (Café, 2010).

E de conhecimento geral que a maior composi¢do do corpo humano é de 4gua e com
isso ¢ de suma importancia a hidratacdo para um adequado funcionamento do organismo,

principalmente para atletas. E paralelamente, a desidratagdo ¢ comum entre jogadores de
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futebol e esta relacionada com a reducdo do desempenho esportivo. Dentro desse cendrio de
desidratacao pode se classificar em leve, moderada e grave. A desidratacao leve e moderada
causa sinais e sintomas como fadiga, perda de apetite, sede, pele vermelha, intolerancia ao
calor, tontura, oliguria e aumento da concentragdo da urina. A desidratacdo grave causa pele
seca e murcha, olhos afundados, visdo fosca, delirio, espasmos musculares, choque térmico e
coma, podendo evoluir para 6bito (SCHWELLNUS M.P, 2009).

De acordo com a American College of Sports Medicine, a reposicao adequada de
liquidos iré4 auxiliar a hidratagdo e com isso promover a saude e o desempenho fisico ideal dos
praticantes de atividades fisicas regulares. Com isso, visando um adequado desempenho dos
atletas no esporte, se faz necessario a recomendagao de uma adequada ingestao hidrica, visto
que o estado de hidratagdo ¢ um fator determinante para o desempenho do atleta de futebol de
campo. Desta forma, o conhecimento do estado de hidratagdo do individuo antes, durante e
apos o exercicio torna-se importante para a sua pratica constante.

Portanto, tendo em vista o panorama apresentado, o presente estudo sera realizado sob
uma justificativa de que apesar das recomendacdes hidricas existirem, hd uma ingestao
inadequada na grande maioria dos jogadores de futebol profissional, bem como da influéncia
do consumo no desempenho dos atletas, e ¢ por isso que se faz necessario compreender a
relacdo do consumo hidrico com o desempenho fisico.

Com isso, o objetivo geral deste trabalho € verificar o consumo hidrico de atletas de
futebol profissional no clube Jaguar, de Jaboatdo dos Guararapes. E os objetivos especificos
sdo: avaliar se o consumo hidrico dos atletas é correto de acordo com as recomendagoes,
estimar o percentual de consumo de dgua de atletas de futebol profissional durante o

treinamento e avaliar o grau de conhecimento sobre hidratacdo dos atletas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 FUTEBOL DE CAMPO

De acordo com um dado da Confederagdo Brasileira de Futebol (CBF), no Brasil
tem-se cerca de 90 mil atletas profissionais de futebol profissional e esse expressivo numero
torna o futebol um esporte apaixonante e tdo emocionante e que apesar das mudancas
continuas na sociedade, ele continua se adaptando e se renovando, produzindo idolos por toda
parte do mundos. Afinal, o futebol ¢ atualmente o esporte mais popular do mundo e, de
acordo com a pesquisa Big Count FIFA de 2006, ¢ jogado por mais de 265 milhdes de pessoas
em todo o mundo (CBF, 2022).

O futebol ¢ uma competicdo entre duas equipes, cada uma composta por 11 jogadores,
totalizando 22 participantes no campo. O jogo acontece em um campo retangular que pode ter
dimensdes aproximadas de 120 metros de comprimento e 90 metros de largura. Cada time tem
10 jogadores na linha de frente e um goleiro, que € crucial para defender o gol e evitar que a
bola entre na meta. Os demais jogadores sdo posicionados no campo conforme as estratégias
do técnico e as exigé€ncias do jogo. O objetivo de cada equipe € superar a adversaria da
maneira mais eficaz possivel. Uma partida de futebol tem a duragao aproximada de 1 hora e
30 minutos, dividida em dois tempos de 45 minutos cada, com um intervalo de 15 minutos
entre eles. Esse intervalo serve para o descanso dos jogadores e para ajustes taticos ou
correcdes de erros. Além disso, o tempo regulamentar pode ser aumentado devido a paradas
durante a partida, com acréscimos geralmente variando entre 1 ¢ 5 minutos, dependendo da
duracdo das interrupcdes. Outra complexidade do jogo € a regra do impedimento, que impede
que os jogadores de ataque obtenham vantagem sobre a defesa. Essa regra ¢ crucial para a
dindmica da partida, pois evita que os jogadores se posicionem de maneira passiva e espere a

bola para facilitar um ataque desleal.

2.2 RECOMENDACOES DE CONSUMO HIDRICO PARA ATLETAS

A desidratacdo ¢ um problema que eventual para atletas que treinam intensamente por
longos periodos, como ¢ o caso do futebol profissional, e/ou em ambientes ou regides quentes
e umidas, portanto existem recomendagdes para uma ingestdo adequada de liquidos antes,
durante e apods o treino. Paralelamente, atividades com tempo inferior a 60 minutos de

duracdo, a 4agua ¢ a bebida mais indicada, porém, atividades que ultrapassam esse periodo
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como uma partida de futebol que possui duragdo média de 90 minutos, a ingestdo de apenas
agua ¢ insuficiente para a hidratagdo dos jogadores (Lustosa et al., 2017).

De acordo com as diretrizes de hidratacdo do American College of Sports Medicine
(ACSM) de 2016, recomenda-se consumir entre 5 a 10 ml de liquido por quilograma de peso
corporal nas duas a quatro horas antes do exercicio. Isso ajuda a comegar a atividade com uma
hidratacdo adequada. Durante o exercicio, ¢ aconselhdvel ingerir entre 100 ¢ 200 ml de
liquidos a cada 15 a 20 minutos. Além disso, no consumo de 400 - 600 mL de liquido duas
horas antes do treino para que proporcione ao organismo a hidratacdo propicia e tempo
suficiente para que o excesso possa ser entdo excretado. Bem como, durante o exercicio, o
atleta deve consumir o bastante para manter a perda de liquidos menor que 2% da massa
corporal. Depois do exercicio, o atleta deve consumir liquidos adequados para repor as perdas
de agua pelo suor ocorridas durante o exercicio. Recomenda-se a ingestio de bebidas
esportivas que devem conter concentragdes de carboidratos de 4-8% e de sédio em
quantidades entre 0,5-0,7 g/L durante treinos envolvendo exercicio intenso com duragdo
superior a uma hora (Kenney,2020). Paralelamente, em regides de clima quente o
recomendado ¢ o consumo de aproximadamente 500 ml de liquido durante 60 - 90 minutos
que antecedem o inicio da competicdo, assim propiciara tempo suficiente para que o excesso
de liquido seja eliminado na urina antes de iniciar uma partida. J4 em treinos internos que
geram muito suor que ndo ha oportunidade adequada para ingerir liquidos, os jogadores se
beneficiam com a ingestao de 300 - 600 ml de liquidos durante os primeiros 15 minutos do
treino.

De acordo com as recomendacdes da Associacdo Nacional de Treinadores Atléticos
(NATA), os atletas devem consumir entre 500 e 600 ml de 4gua ou uma bebida esportiva de 2
a 3 horas antes do treino e entre 200 e 300 ml de 10 a 20 minutos antes do inicio da atividade.
Durante o exercicio, ¢ indicado ingerir de 200 a 300 ml a cada 10 a 20 minutos. Apos a
atividade, recomenda-se beber de 1,25 a 1,5 litros de liquido para cada quilo de peso corporal
perdido (Casa et al., 2000).

Por outro lado, a Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos (EFSA) sugere
uma ingestdo diaria de cerca de 2,5 litros de agua para homens e 2 litros para mulheres, com
ajustes conforme a atividade fisica e as condi¢des climaticas. Durante o exercicio, a ingestao

deve ser aumentada para compensar as perdas de suor (EFSA, 2010).
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Quadro 1 - Diretrizes de recomendac¢ao hidrica para praticantes de exercicios fisicos.

Referéncia Antes do exercicio Durante o exercicio | Apds o exercicio
NATA (2000) 500 - 600ml (2 a 3200 - 300ml (a cada | 1,25 - 1,5 litro por
horas) 10 a 20 minutos) kg perdido
200 - 300ml (10 a 20
minutos)
EFSA (2010) 2,5 litros por dia Ajustar  conforme | Ajustar ~ conforme
perda de suor perdas de suor
ACSM (2016) 500ml (2 - 4horas) 100 - 200ml (a cada | 450 - 675ml para
15 a 20 minutos) cada 0,5kg perdido

Fonte: Autoria propria (2024)

2.3 HIDRATACAO E EXERCICIO FiSICO

Grande parte dos atletas que exercem esportes de alto rendimento, como ¢ o caso do
futebol, ndo tem muita ideia da importancia da hidratacdo para um adequado desempenho e
do bem estar. A maioria desse publico sabe da necessidade de beber d4gua, mas ndo fazem a
relagdo de fazer a ingestdo antes, durante e depois das atividades fisicas (Biesek et al.,
2014).Paralelamente alguns praticantes de atividade fisica ndo faz a hidratagdo de forma
correta e com isso podera gerar danos a saude e € por isso que € essencial tragar um plano de
hidratacdo em conjunto a um nutricionista, seja para um bom desempenho até se evitar uma
desidratacao que acarreta em choque térmico (Furtado et al., 2009).

De inicio ¢ valido pontuar que em um atleta profissional de futebol de campo, tanto a
dgua quanto o sal perdidos no suor devem ser recuperados, com isso, deve-se ingerir
aproximadamente 1,2 a 1,5 litros de liquido para cada quilo de peso perdido no treino ou em
uma partida de competicdo. As bebidas devem conter sddio, para repor a perda no suor, isto se
nenhum outro alimento for ingerido. Paralelamente, as bebidas esportivas que contém
eletrélitos sdo bastantes uteis nesse processo de hidratagdo. Ademais, para saber o quanto de
suor ¢ perdido ¢ feito o controle do peso do atleta, antes e depois de por aproximadamente

uma hora antes do treino. A afericdo antes tem que ser feita com o atleta de roupa e sem ter
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tido nenhum desgaste fisico e a aferi¢ao depois de passado 10 minutos da pratica do esforco
fisico e em conjunto registrar o volume de liquido ingerido durante o treino. Perda de suor =
perda corporal antes do treino (kg) - peso corporal apds o treino (kg) + volume ingerido
durante o treino (litros) (Maughan et al., 2005).

Apbs o treinamento, deve- se prosseguir a ingestdo de liquido, para sanar as perdas
adicionais pela urina e sudorese. Entdo ¢ recomendada a reposicdo de 50g de glicose nas
primeiras duas horas apos a atividade, para que se promova a ressintese de glicogénio
muscular e hepatico (Carvalho ef al., 2010). Portanto, devido a grande perda de 4gua durante
o treinamento, ¢ essencial que a ingestdo de dgua a ser feita pelo atleta seja suficiente para
suprir as necessidades do seu corpo, sendo assim pertinente uma reidratagao apos e durante o
periodo do treinamento.

Durante o exercicio, o principal mecanismo pelo qual o calor ¢ perdido pelo corpo ¢ a
evaporacdo do suor pela superficie da pele. Apesar desse mecanismo ser essencial para
controlar a temperatura interna corporal, isto leva a uma desidratagdo induzida pela
transpiracdo (Maughan et al., 2007). A desidratacdo causa tensdo cardiovascular e
termorregulatéria que pode reduzir o desempenho do exercicio. Durante exercicios
prolongados, o corpo passa por uma mudanga fisiolégica chamada deriva cardiovascular,
onde a frequéncia cardiaca (FC) aumenta para contrabalangar uma diminui¢do no volume
sistolico (VS) para manter o débito cardiaco (DC) para exercicio continuo. A diminui¢ao no
volume plasmatico resultante da desidratagdo causa um aumento da FC para manter o
fornecimento de oxigénio e outros substratos necessarios para os musculos em contra¢do do
corpo (Montain & Coyle, 1992), exacerbando assim a deriva cardiovascular. As evidéncias
também mostram que para cada 1% de perda de massa corporal, a FC aumenta em 3
batimentos/min (Adams et al., 2014).

A desidratacdo ou hipo hidratagdo pode intensificar a nog¢@o do esforco e atrapalhar o
desempenho do atleta no exercicio que esta sendo feito, com isso, a ingestdo adequada de
liquidos antes, durante e apos o exercicio ¢ importante para a saude e para um desempenho
ideal. Em que deve-se ser proposto estratégias individuais no consumo de liquidos aos atletas.
A rapida restauracdo do desempenho entre sessdes de treinamento fisiologicamente exigentes
ou eventos competitivos pressupde uma ingestdo adequada de liquidos, eletrolitos, energia e
carboidratos, com o objetivo de promover a reidratagdo e restaurar o glicogénio muscular
(Kenney, 2020). Com isso, valores por volta de 2% de perda de massa corporal pode gerar a
diminui¢do do desempenho de atletas e de habilidades especificas do futebol, cujo qual

pode-se atrelar a fungdes cardiovasculares, como o aumento da frequéncia cardiaca e a
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termorregulagdo corporal, oriunda da dificuldade na transferéncia de calor interno para a
periferia (Lima et al., 2019). E sabido que o treinamento fisico atrelado ao estresse térmico
aumenta o fluxo sanguineo cutaneo e a produg¢ado de suor.

Assim, o desempenho de atletas durante uma partida de futebol ou no treino, pode
diminuir em 30%, sendo de 5 - 6% de perda de peso corporal e caso tenha-se uma perda
superior a 5% do peso corporal, a recuperagdo das reservas hidricas ndo se completa no
intervalo de 48 - 78 horas. Além do que a reducdo de peso pos esforgo fisico pode perdurar
mesmo apos 24 horas da ingestdo de dgua. Contudo, a oferta de liquidos ¢ mais importante no
desempenho de um atleta em um exercicio de resisténcia no calor (Guerra et al., 2001). Como
forma de melhorar o desempenho dos atletas o objetivo primario se enquadra na reposicao de
liquidos, antes e durante o exercicio em que prover substrato como fonte de energia e entdo
anulara os efeitos negativos da desidratacdo, pois a pratica do exercicio em estado de baixa
hidratacdo leva ao aumento rapido da temperatura corporal e ao inicio de agressdes térmicas
ao corpo, sendo assim a inferéncia de uma adequada ingestdo de liquidos para promover um

bom desempenho durantes jogos e treino e evitar alguns sintomas (Guerra et al., 2001).

2.4 DESIDRATACAO E REIDRATACAO

Durante um exercicio quase maximo no calor, como desidratagdo, relativamente
menos sangue chega as areas periféricas para que ocorra a dissipacao do calor. A redugao do
fluxo sanguineo periférico reflete a tentativa corporal de manter o débito cardiaco, apesar da
diminui¢do do volume plasmatico, causado pelo suor. A desidratagdo se refere a um
desequilibrio na dinamica de fluidos, quando a ingestdo dos fluidos ndo repde a perda de agua
tanto do estado hiperidratado quanto do estado normohidratado. Um exercicio de intensidade
moderada geralmente produz 0,5 a 1,51 de suor ao longo de um periodo de 1hora (Butts CL et
al., 2017). A desidratacdo associada a uma diminuicdo de 3% no peso corporal retarda o
esvaziamento gastrico, produzindo epigastralgia e nduseas. Evitar a desidratacdo ndo apenas
otimiza o desempenho fisico como também reduz a sensagdo de desconforto gastrointestinal
associado a perda de fluidos corporais (Dervis JK et al., 2016).

Para estabelecer as necessidades individuais de hidratacao, ¢ essencial conhecer a taxa
de suor. Para isso, peca aos atletas que se pese antes e depois do treino, a fim de calcular a
quantidade de massa corporal perdida devido ao suor. Especificamente, os atletas devem se

pesar antes do inicio do exercicio. Durante o treino, forneca garrafas individuais para a
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hidratacdo e registre o volume total de fluido consumido. Caso o atleta precise urinar durante
a atividade, mecga o volume de urina. Apos o treino, pese o atleta novamente e compare o peso
pré e pos-treino para determinar a perda de massa corporal devido ao suor. Com a seguinte
equacdo: Perda total de fluido = (Peso pré-treino - Peso pos treino) + Volume de urina -
Fluido consumido (William M. Adams and Douglas J. Casa, 2015).

A reposicao adequada de liquidos é fundamental para maximizar o resfriamento
evaporativo em pessoas aclimatadas. Um planejamento eficaz da hidratagdo ajuda a manter o
volume plasmatico, garantindo que a circulagdo e a sudorese funcionem de maneira ideal. No
entanto, se os individuos forem responsaveis por sua propria hidratagdo, a maioria tende a
repor voluntariamente apenas metade da agua perdida, cerca de <500 ml/h, durante o

exercicio (Dervis JK et al., 2016).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

A presente pesquisa trata-se do tipo transversal, visto que a coleta de dados serd feita
em apenas um dia. E a natureza da pesquisa ¢ do tipo descritiva, pois sera uma coleta de
dados sem interferéncia nas suas analises, em que apenas descreve as experiéncias de maneira

imparcial.

3.2 POPULACAO DO ESTUDO E AMOSTRAGEM

O estudo foi realizado com atletas de futebol profissional da Associagdo Desportiva
Jaboatdo dos Guararapes (Jaguar), onde participou atletas com idade entre 20 e 39 anos, todos
do sexo masculino. Foram excluidos da coleta de dados os atletas que ndo participaram do
treino até o final ou que apresentarem alguma enfermidade como gripe, resfriado ou que
tenham ingerido bebida alcoodlica nas tltimas 24 horas. Os dados foram coletados no local de
treinamento da equipe e foram realizados em dois momentos. Antes do treino, com a
aplicagdo de um questionario e durante o treino, com a afericdo da ingestdo de agua dos

atletas, visando a andlise do consumo de agua.

3.3 PROCEDIMENTO E COLETA DE DADOS

Para coleta de dados foi utilizado a ferramenta do tipo questionario com perguntas
fechadas e foram entregues garrafas etiquetadas para aferir o consumo dos atletas durante o
treino e apos o treino, aconteceu a coleta no local do treinamento do clube.

Todos os 18 atletas que estiveram no dia do treino foram convidados a participarem do
estudo e informados do que se tratava, o motivo da realizacdo do estudo e sua importancia, a
fim de gerar interesse na participacdo e observar a importancia do presente estudo. Apds a
aceitagdo, os atletas assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (Apéndice A)
para autorizacao da utilizagao dos dados.

Para coletar os dados foram entregues garrafas de agua de 500ml que estavam
devidamente etiquetados com seus respectivos nomes e posicao de jogo, cada atleta so
poderia beber a dgua de sua garrafa, ficando a vontade com a ingestdo de cada um durante o
treino, bem como, reposicao das garrafas conforme necessidade. Apods o fim do treino, que

tem duragdo de duas horas, as garrafas foram recolhidas a fim de verificar a ingestdo de cada
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atleta. Através de um copo medidor graduado foi aferido o quanto cada atleta consome de
agua, a fim de comparar com as recomendagdes de consumo.O consumo de agua foi
calculado subtraindo o volume final restante do volume total de agua fornecido, permitindo a
medicao precisa da quantidade de 4gua que foi consumida durante o exercicio. No inicio do
treino os atletas voluntérios responderam dois questionarios, um questionario (Apéndice B)
contendo questdes sobre a ingestao hidrica em jogadores, e outro questionario (Apéndice C)
voltado para verificar o nivel de conhecimentos sobre hidratacio (CRUZ et al., 2009) onde
foram coletadas informacdes intrinsecas a tematica desta pesquisa.

A equipe tem uma rotina de treinos semanais com durac¢do de duas horas, s6 ndo tem
treino no dia do jogo e um dia anterior ao jogo. A coleta de dados foi feita nesse dia de

treinamento, em uma quarta-feira.

3.5 TRATAMENTO E ANALISE DOS DADOS

Os dados coletados foram analisados e interpretados com base nas respostas do
questionario e a tabela de ingestdo de 4gua, antes e durante o treino, respectivamente. Com
isso, foi utilizada uma planilha no programa Excel, para assim serem apresentados em tabelas
com o objetivo de facilitar a compreensdo ¢ andlise desses dados com base na literatura

relevante sobre o tema.

3.6 CONSIDERACOES ETICAS

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba — UFPB Campus I n°
83244624.0.0000.5188 (anexo 1). Uma vez identificado a populagdo de estudo e submetido a
consentimento de cada participante, eles assinam o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, (APENDICE A), que garante a privacidade e confidencialidade das informacdes

durante toda a constru¢ao do trabalho, bem como os seus resultados.
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4 RESULTADOS

O presente estudo teve a presenca de 18 atletas de futebol profissional, sendo todos do
sexo masculino. A faixa de idade dos atletas teve uma variacao entre 20 e 40 anos, sendo 78%
entre 20 e 30 anos e 22% entre 30 e 40 anos, conforme a tabela 1. O tempo de pratica no
esporte teve sua prevaléncia em mais 3 anos (77,5%), enquanto 17% dos atletas praticam
entre 3 meses e 1 ano. J4 a frequéncia do treinamento, 100% dos atletas treinam mais de 4

VEZESs por s€mana.

Tabela 1: Caracterizagdo dos atletas profissionais de futebol de campo do clube Jaguar.

VARIAVEIS N %
IDADE

20-30 14 78

30-40 4 22

Acima de 40 0 0
Total 18 100

TEMPO DE PRATICA

3 meses - 1 ano 3 17

1 ano - 3 anos 1 5,5
Mais de 3 anos 14 77,5
Total 18 100

FREQUENCIA DE TREINO
1 -2 vezes 0 0
2 - 3 vezes 0 0
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3 -4 vezes 18 100
Mais de 4 vezes 18 100
Total

Fonte: Autoria propria (2024)

Em relagdao ao consumo hidrico dos atletas, relacionado com a classificagdo do ACSM
2016, foi dividido em 2 momentos, antes e durante o treino. Antes do treino, a maioria dos
atletas apresentaram ingestdo hidrica abaixo do recomendado (56%), enquanto 33%
consumiram dentro e apenas 11% acima do recomendado (Tabela 1). Durante o treino, a
maioria dos atletas tiveram a ingestdo abaixo do recomendado (50%), enquanto 28%

consumiram acima e 22% dentro do recomendado.

Tabela 2: Avaliacdo do consumo hidrico de acordo com ACSM., (2016) em atletas

profissionais de futebol de campo.

CONSUMO HIDRICO N %
ANTES DO TREINO

Abaixo do recomendado 10 56
Dentro do recomendado 6 33
Acima do recomendado 2 11
DURANTE O TREINO

Abaixo do recomendado 9 50
Dentro do recomendado 4 22
Acima do recomendado 5 28

Fonte: Autoria propria (2024)
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Com o intuito de analisar o grau de conhecimento sobre hidratagdo dos atletas de
futebol profissional, foi empregado um questiondrio para categorizar o nivel de conhecimento
em hidratacdo no esporte. De acordo com o apresentado na Tabela 2, 100% dos atletas
afirmam se hidratar durante o treino e apenas 56% se preocupam com o tipo de hidratagdo que
deve ser feita. Um dado interessante € o costume de se pesar antes e depois do treino, em que
89% dos atletas costuma sim, mas ndo frequentemente, fato preponderante para analise de
perda hidrica. A maioria dos atletas, 89%, afirmaram que devem beber liquidos antes da
sensagdo de sede, fato que se relaciona de forma positiva com a recomendagdo da OMS.
Novamente a maioria dos jogadores, 89%, afirmam se preocupar com a sua hidratacio
independente da estagdo do ano vigente, por outro lado, 11% dos jogadores afirmam se
preocupar apenas no verao, por ser uma condicdo de clima mais quente e necessitar de uma
maior hidratacao, devido a uma possivel desidratacao.

Foi analisada também a vestimenta durante o treinamento, em que 83% dos atletas se
preocupam com o tipo de roupa a ser utilizada, em que 87% se importam com o tipo do
tecido, 13% com a cor. Em contrapartida, 17% dos atletas ndo se preocupam com o tipo de
roupa que ¢ utilizada durante o treino. No que tange a temperatura da hidratacdo, 78% dos
jogadores afirmam ingerir liquidos moderadamente gelados, 11% em temperatura normal e os
outros 11% preferem extremamente gelados. Ja sobre o conhecimento sobre isotdnicos,

apenas 45% dos atletas afirmaram que o consumo de isotonicos repdem eletrolitos e energia.

Tabela 3: Avaliacdo do conhecimento sobre hidratagdo em atletas profissionais de futebol de

campo.
FAZ HIDRATACAO DURANTE O N %
TREINO
Nao faz 0 0
As vezes 0 0
Sempre 18 100

Total 18 100
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SE PREOCUPA COM O TIPO
HIDRATACAO

Sim 10 56

Nio 8 44
Total 18 100

QUANDO BEBER LIQUIDOS
Antes da sensacao de sede 16 89
Somente depois de sentir sede 1 5,5
Quando sente muita sede 1 5,5
Total 18 100
PREOCUPACAO COM A HIDRATACAO

Independente da estagdo 16 89

No verdo 2 11
Total 18 100

COSTUMA SE PESAR ANTES E DEPOIS
DO EXERCICIO

Nunca 0 0

Quase nunca 2 11

Sim, mas ndo frequente 16 89
Total 18 100
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COMO DEVE SER FEITA A
HIDRATACAO?
Nao tenho ideia 4 22
Beber 0,25L para cada 15min 8 45
0,5 L para cada 30 min 6 33
Total 18 100
SE PREOCUPA COM O TIPO DE
ROUPA?
Sim 15 83
Nao 3 17
Total 18 100
PREOCUPACAO COM O TIPO DA
ROUPA
Tipo do tecido 13 87
Quantidade do tecido 0 0
Cor 2 13
Total 15 100
TEMPERATURA DO LiQUIDO
Temperatura normal 2 11
Moderadamente gelado 14 78
Extremamente gelado 2 11
Total 18 100
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SOBRE O CONSUMO DE ISOTONICOS

Repde so eletrolitos 1 5.5

Repde so energia 2 11
Repde so6 liquidos 0 0

Repoe eletrolitos e energia 8 45

Hidrata e repde eletrolitos e energia 7 39
Apresenta a mesma funcao da hidratagdo da 0 0

agua
Total 18 100

Fonte: Autoria propria (2024)

Dentro do questionario aplicado, um dado interessante ¢ que 67% dos atletas

afirmaram ja ter recebido orientagdes de consumo adequado na hidratagdo (Figura 1).

Entretanto, foi visto em outro dado apresentado anteriormente que apenas 22% dos atletas

fazem o consumo de 4gua correto durante o treino.

Figura 1: Os atletas de futebol profissional ja receberam alguma orientagao sobre hidrata¢ao?
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Uma outra pergunta interessante, foi o tipo de liquido que sdo ingeridos normalmente pelos
jogadores entrevistados (Figura 2). Dentre as opg¢des colocadas no questionario, 46,2%

responderam que € agua, 42,3% isotonicos, 7,7% sucos naturais e 3,8% refrescos.

Figura 2: Tipo de solugdo liquida mais utilizada pelos atletas de Futebol profissional.

SUCOS NATURAIS

7.7%
REFRESCOS

3.8%

AGUA
46.2%

ISOTONICO
42.3%

Ja em relacdo ao tipo de bebida carboidratada mais conhecida pelos entrevistados
(Figura 3). A maioria dos atletas, 48,5%, afirmaram conhecer mais a marca Red Bull, 43%
citaram a marca Gatorade, 6% citaram a marca Sportdrink, enquanto os outros 2,5% citaram o

SportAde.

Figura 3: Tipo de bebida carboidratada mais conhecida por atletas de futebol profissional.
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5 DISCUSSAO

Os resultados indicam que 78% dos atletas tém entre 20 e 30 anos, faixa etaria que
corresponde ao pico de capacidades como forga, resisténcia e recuperacdo muscular, fatores
criticos no futebol. Atletas entre 30 e 40 anos, que compdem 22% da amostra, podem
apresentar maior risco de lesdes térmicas devido ao declinio fisiolégico natural e a sobrecarga
acumulada ao longo da carreira. De acordo com estudos feito por Henderson et al., (2010)
apontam que jogadores acima de 29 anos tém maior probabilidade de sofrer lesdes fisicas,
especialmente em posi¢cdes que desbloqueiam alta intensidade fisica, devido a menor
elasticidade muscular. Além disso, outro estudo de Chang et al., (2024) que faz analise das
taxas de lesdes entre diferentes faixas etarias de jogadores, observa-se que a categoria
denominada "Veterano", composta por atletas com idades entre 23 e 31 anos, apresenta uma
taxa de lesdes significativamente elevada, atingindo quase 60%. Isso indica que
aproximadamente seis em cada dez jogadores deste grupo sofrem lesdes ao longo da
temporada, evidenciando a idade como um fator determinante no risco de lesdes. Esse dado
destaca a relevancia da faixa etdria como um preditor importante para a ocorréncia de lesoes
no futebol.

O presente estudo, analisou a frequéncia do treinamento, em que 100% dos atletas
entrevistados realizam os treinos mais de quatro vezes por semana, cujo qual estd alinhada a
um padrio de atletas de alto rendimento. E valido destacar que treino regulares sdo
fundamentais para manter o condicionamento fisico, melhorar o desempenho e prevenir
lesdes, desde que equilibrados com periodos de recuperagao. Contudo, uma sobrecarga sem
recuperagdo adequada pode resultar em overtraining, aumentando o risco de lesdes por uso
excessivo. Programas personalizados de treinamento, que integram fortalecimento muscular,
propriocepgdo e exercicios de flexibilidade, foram indicados como estratégias eficazes para
minimizar esses riscos e prolongar a vida esportiva dos atletas, ponto esse que ¢ destacado por
(Pessoa., 2020).

Outro dado importante analisado, foi sobre a ingestao hidrica dos atletas nos
momentos antes e depois do treino. Foi evidenciado que 56% dos atletas apresentaram
consumo hidrico inadequado antes do treino, o que estd em consondncia com as observagoes
de (Casa et al.,2010), no qual destaca que a desidratagcdo de apenas 2% do peso corporal pode

ter um impacto negativo no desempenho, afetando a forga, resisténcia e a capacidade de
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termorregulacao do atleta, também relata que a ingestdo hidrica insuficiente, combinada com
altas temperaturas ambientais, pode agravar os riscos de doengas relacionadas ao calor, como
o golpe de calor. Esses achados reforgam a necessidade de estratégias eficazes de hidratacao,
tanto antes quanto durante o exercicio, para otimizar o desempenho e a satde dos atletas.
Embora 33% dos atletas tenham ingerido liquidos dentro do recomendado e 11% acima, a
maioria ainda apresenta praticas insuficientes de hidratagao.

Sobre o grau de conhecimento dos atletas em relacdo a hidratagdo também foi
observado e os resultados obtidos revelaram praticas interessantes e algumas lacunas no
conhecimento sobre hidrata¢do entre os atletas de futebol profissionais avaliados. Embora
100% dos atletas afirmam se hidratar durante os treinos, apenas 56% demonstram
preocupacdo com o tipo de hidratacdo. De acordo com o estudo de Maughan et al.. (2010)
cujo qual, destaca que o conhecimento sobre a composicao ideal das bebidas hidratantes ¢
frequentemente inadequado entre os atletas, bem como a hidratacdo ndo deve se limitar a
ingestao de agua pura, especialmente em exercicios prolongados ou em ambientes quentes,
onde a perda de liquidos ¢ acompanhada pela perda de eletrolitos importantes, como soédio,
potassio e cloreto. Maughan et al., (2010) concluem que hd uma grande necessidade de
educacdo sobre hidratagdo e estratégias de reposi¢do hidrica eficazes. Eles sugerem que
programas de treinamento e conscientizagdo devem ser implementados para garantir que os
atletas entendam a importancia de consumir nao apenas liquidos, mas liquidos que restauram
adequadamente os eletrolitos e ajudem a manter o equilibrio hidrico. A falta dessa educacao
pode levar a escolhas inadequadas, como o consumo excessivo de agua pura em vez de
solugdes isotdnicas, o que pode causar hiponatremia (baixo nivel de s6dio no sangue) e
comprometer o desempenho.

Além disso, outro dado foi a pratica de pesar-se antes e depois dos treinos, relatada por
89% dos atletas, ainda que irregulares, ¢ fundamental para monitorar a perda hidrica. A
ACSM., (2016) aponta que o monitoramento do peso corporal antes e depois do exercicio
fornece uma estimativa precisa da quantidade de liquidos perdidos por meio da transpiracao.
Esse método simples pode ajudar a ajustar a quantidade de liquidos a ser reposta durante o
exercicio, evitando tanto a desidratacdo quanto a hiponatremia (desequilibrio de so6dio no
sangue), que podem prejudicar o desempenho e a saide do atleta. Ademais, essa pratica ¢
refor¢ada no estudo de Cheuvront e Kenefick (2014), afirmando que a perda de liquidos deve
ser monitorada regularmente, ¢ que a quantidade e a frequéncia de ingestdo devem ser

ajustadas com base nos resultados do monitoramento.



30

Quanto a percep¢do sobre o momento de hidratar-se, a maioria dos atletas (89%)
compreende a importancia de consumir liquidos antes da sensacdo de sede. Essa pratica esta
alinhada as recomendacgdes da Organizagao Mundial da Saude (OMS), que enfatizam que a
sede ndo ¢ um indicador confidvel para a verificagdo hidrica, uma vez que ela ¢ acionada
apenas apoOs a instalacdo de certo grau de desidratacdo (OMS, 2020). Atitude esta que ¢
especialmente relevante para esportes de alta intensidade, onde o equilibrio hidrico ¢
determinante para o desempenho.

No entanto, os 11% que restringem essa preocupacao ao verdo evidenciam a falta de
compreensdo de que as demandas hidricas estdo mais relacionadas a intensidade da atividade
fisica do que exclusivamente as condigdes climaticas (Casa et al., 2010). Uma sudorese
significativa pode ocorrer em qualquer estacdo, especialmente em treinamentos intensos,
reforcando a necessidade de estratégias continuas e individuais.

Os resultados deste estudo demonstram aspectos importantes relacionados a
vestimenta, temperatura de liquidos ingeridos € ao conhecimento sobre isotdnicos entre atletas
profissionais, em relagdo a temperatura dos liquidos ingeridos durante o treino, a preferéncia
por liquidos moderadamente gelados foi predominante (78%), o que esta alinhado a estudos
que destacam os beneficios dessa escolha para a redugdo da temperatura corporal e a melhoria
do conforto durante o exercicio (Shirreffs et al.,2011). No entanto, as preferéncias individuais,
com 11% optando por liquidos em temperatura normal e outros 11% por liquidos
extremamente gelados, podem influenciar a taxa de ingestdo e a eficiéncia da reposi¢do
hidrica. Corroborando com o estudo de (Burke ef al., 2007) a temperatura do liquido deve ser
ajustada ndo apenas ao gosto do atleta, mas também as demandas fisioldgicas e as condigdes
ambientais, garantindo hidratagdo adequada e suporte ao desempenho no treinamento.

Ademais, a escolha da vestimenta durante o treinamento ¢ uma pratica destacada por
83% dos atletas, com a maioria (87%) priorizando o tipo de tecido e uma minoria (13%) a cor.
A escolha do tecido esta diretamente relacionada a regulagdo térmica, ao controle da umidade
e ao conforto durante o exercicio. Shirreffs et al., (2006) em seu estudo destacam que roupas
feitas com materiais respiraveis, como o poliéster ou o nylon, sdo eficazes para promover a
transpiragdo e ajudar na evaporagdo do suor, mantendo a temperatura corporal dentro de
limites adequados para o desempenho.Entretanto, a auséncia dessa preocupacao em 17% dos
atletas pode indicar uma falta de informacdes sobre a influéncia das vestimentas no
desempenho e no conforto térmico.

Sobre o tipo de liquidos consumidos, foi observado que a preferéncia maior € pela

agua (46,2%), seguida pelos isotonicos (42,3%). Estes resultados sdo positivos, uma vez que
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tanto a dgua quanto os isotonicos sdo essenciais para a implementagdo hidrica e eletrolitica,
especialmente durante exercicios prolongados ou de alta intensidade. No entanto, o consumo
de sucos naturais (7,7%) e refrescos (3,8%) deve ser avaliado com cautela, pois estas bebidas
podem conter niveis inadequados de agucar ou eletrélitos, comprometendo a dosagem ideal de
fluido. Com isso, estudos refor¢am a importancia de estratégias personalizadas para atender as
demandas especificas de cada atleta, destacando que, durante exercicios fisicos intensos a
hidratacdo adequada, preferencialmente com liquidos que contenham eletrolitos, contribui
para a manuten¢do do desempenho fisico e a prevencao de disturbios eletroliticos (Rosa ef al.,
2019; Sawka., 2011). Além disso, praticas como a pesagem antes € apoOs os treinos podem
auxiliar no monitoramento da perda hidrica e na ado¢do de estratégias mais estratégicas de

reposicao hidrica.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo trouxe contribuicdes importantes para o entendimento sobre o
consumo hidrico e o grau de conhecimento em hidratagdo de atletas profissionais de futebol
de campo. A andlise das praticas hidricas antes e durante os treinos revelou que, embora
muitos atletas tenham consciéncia sobre a relevancia da hidratagdo, suas praticas nem sempre
estdo alinhadas com as recomendagdes cientificas, especialmente no que diz respeito ao
volume adequado de liquidos consumidos. Este achado sugere que as orientagdes recebidas
pelos atletas podem ser insuficientes ou mal aplicadas no contexto pratico, estabelecendo uma
lacuna entre conhecimento tedrico e execucao. Além disso, a predominancia do consumo de
dgua e isotonicos destaca a relevancia desses liquidos na rotina esportiva. No entanto, a
escolha e o uso adequado dos isotdnicos, considerando as configuragdes de eletrolitos e
energia, ainda demonstram ser um ponto a ser trabalhado com maior profundidade. Aspectos
como a preferéncia por bebidas moderadamente geladas e a preocupacao com a vestimenta
também refletem um nivel basico de conscientizacdo entre os atletas sobre a influéncia de
fatores externos no desempenho e no conforto durante os treinos. Entretanto, a falta de
atengdo a essas variaveis por parte de uma parcela significativa dos jogadores reforga a
necessidade de sensibilizacao e orientacao técnica.

A presenga de um nutricionista na area esportiva ¢ fundamental para garantir que as
estratégias de hidratagdo e alimentagdo sejam melhoradas, promovendo ndo apenas o
desempenho esportivo, mas também a saude e a longevidade do atleta. Este profissional
desempenha um papel central no desenvolvimento de planos nutricionais personalizados, que
levam em consideracao as caracteristicas individuais dos atletas, como taxas de sudorese,
condi¢des ambientais e o tipo de atividade fisica praticada. Além disso, o nutricionista ¢é
essencial para educar os atletas sobre os beneficios da hidratagdo correta, o uso adequado de
isotonicos e a escolha consciente de alimentos e bebidas que otimizem o desempenho e
previnam lesdes ou condigdes adversas. Estratégias de consumo hidrico planejadas antes da
atividade sdo fundamentais para atender as demandas fisioldgicas do esporte, garantindo a
manutengdo da homeostase e da eficiéncia metabolica. O tratamento individualizado,
considerando as taxas de sudorese e as caracteristicas ambientais, € essencial para desenvolver
planos de hidratacao.

Como limitagdes do estudo, o pequeno tamanho amostral pode limitar a generalizagdo
dos resultados. No entanto, ele fornece subsidios valiosos para a elaboracdo de pesquisas

futuras com maior abrangéncia, incluindo diferentes categorias esportivas e niveis de
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competicdo. Assim, o estudo refor¢a a importancia de integrar a ciéncia da nutricdo esportiva
a pratica cotidiana dos atletas, promovendo um ambiente mais saudavel, aumentar a
consciéncia sobre os beneficios da hidratacdo adequada e, consequentemente, melhorar o

desempenho fisico e a longevidade esportiva dos atletas profissionais.
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APENDICES

APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido CEP/CCS - UFPB

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE NUTRICAO
CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado (a) Senhor (a)

Esta pesquisa ¢ sobre a influéncia “AVALIACAO DO CONSUMO HIDRICO E
GRAU DE CONHECIMENTO SOBRE A HIDRATACAO DE ATLETAS
PROFISSIONAIS DE FUTEBOL DE CAMPO” e esta sendo desenvolvida por Lara
Albuquerque Freitas, aluna do Curso de Nutricdo da Universidade Federal da Paraiba, sob a
orientacdo do(a) Prof(a) Dra. Leylliane de Fatima Leal Interaminense De Andrade.

O objetivo geral deste trabalho ¢ verificar o consumo hidrico de atletas de futebol
profissional de campo. E os objetivos especificos sdo: avaliar se o consumo hidrico dos atletas
¢ correto de acordo com as recomendacdes, estimar o percentual de consumo de agua de
atletas de futebol durante o treinamento e avaliar o grau de conhecimento sobre hidratacao
dos atletas.

A finalidade deste trabalho € contribuir para melhora no desempenho de atletas através
da hidratacao na area de nutricdo em esportes, propriamente no que diz a respeito da ingestao
hidrica de atletas profissionais de futebol de campo. Os voluntarios irdo responder dois
questionarios, um sobre o grau de conhecimento da hidratacdo que ird verificar o nivel de
conhecimento sobre a ingestdo de liquidos, no qual serdo coletadas informagdes intrinsecas a
tematica da presente pesquisa, € outro sobre a ingestdo hidrica em atletas profissionais de
futebol de campo. A avaliagdo do consumo de agua durante o treinamento sera avaliado da
seguinte forma, cada atleta participante ira receber uma garrafa de 4gua mineral devidamente

etiquetada antes do inicio do treino. Ao longo do treinamento, sera disponibilizado garrafas
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adicionais, conforme a necessidade de cada atleta, garantindo assim que a hidratagdo ocorra
de forma continua e adequada.

Solicitamos a sua autorizacdo para apresentar os resultados deste estudo a banca
examinadora. Por ocasido da publicagdo dos resultados, seu nome sera mantido em sigilo.
Informamos que essa pesquisa ndo oferece riscos, previsiveis, para a sua satude, s6 podendo
gerar algum constrangimento pelas respostas no questionario sobre o grau de hidratagao.

Esclarecemos que sua participacdo no estudo ¢ voluntaria e, portanto, o(a) senhor(a)
ndo ¢ obrigado(a) a fornecer as informagdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelo
Pesquisador(a). Caso decida ndo participar do estudo, ou resolver a qualquer momento desistir
do mesmo, nio sofrerd nenhum dano.

O pesquisador estard a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que considere
necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido(a) e dou o meu
consentimento para participar da pesquisa e para publicagdo dos resultados. Estou ciente que

receberei uma copia desse documento.

Assinatura do Participante da Pesquisa
ou Responsavel Legal

OBSERVACAO: (em caso de analfabeto - acrescentar)

Espago para impressao

dactiloscopica

Assinatura da Testemunha
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Contato do Orientador(a) Responsavel:Leylliane de Fatima Leal Interaminense de Andrade
Enderego (Setor de Trabalho): Centro de Ciéncias da Satde da Universidade Federal da
Paraiba Campus I - Cidade Universitaria - 2° Andar CEP 58051-900 — Joao Pessoa/PB

1 (83) 3216-7033 — E-mail: leylliane@yahoo.com.br

ou

Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satde da Universidade Federal da
Paraiba Campus I - Cidade Universitaria - 1° Andar — CEP 58051-900 — Jodo Pessoa/PB

1 (83) 3216-7791 — E-mail: comitedeetica@ccs.ufpb.br

Atenciosamente,

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura do Pesquisador Participante
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APENDICE B: “Questionario sobre ingestio hidrica em jogadores de Futebol”.

Questionario sobre Ingestio Hidrica em Jogadores de Futebol

Nome:
Idade:
Sexo:

1 - H& quanto tempo que pratica futebol profissional?
2 - Qual o horério do treino?

3 - Com que frequéncia vocé realiza os treinos por semana?
() Menos de 1 vez por semana

() 1-2 vezes por semana

() 3-4 vezes por semana

() Mais de 4 vezes por semana

2 - Durante uma partida de futebol, com que frequéncia vocé consome liquidos (dgua,
isotonicos, etc.)?

() A cada 15 minutos

() A cada 30 minutos

() A cada 45 minutos

() A cada hora

() Mais de uma hora

3 - Ingestao média de agua por dia:
() Menos de 1 litro

() Entre 1 e 2 litros

() Mais que 2 litros

Outro:

4 - Consumo hidrico durante o treino:

5 - Qual ¢ o volume hidrico ingerido nas ultimas 2 - 4 horas?




6 - Quais foram as bebidas consumidas e o volume?

40

BEBIDA

VOLUME (ml)

7 - Ja teve orientacdo sobre a melhor maneira de se hidratar?

() Sim
() Nao

20
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APENDICE C: “Questionario voltado para verificar o nivel de conhecimentos

Questionario aplicado aos atletas para verificar o nivel de conhecimentos

sobre hidratacao

sobre hidratacao (CRUZ et al., 2009).”

Sexo: [ ] masculino [ ] feminino Idade: [ ] Quantos anos voc€ tem de pratica no

esporte como atleta?: [ ]

01. Vocé tem o costume de hidratar-se:

Durante o treinamento

Durante as competi¢des

Nunca Quase As | Sempre Nunca Quase As | Sempre
nunca vezes nunca vezes
02. Quando vocé se hidrata, seu costume é:
Durante o treinamento Durante as competi¢des
Nunca Quase As | Sempre Nunca Quase As | Sempre
nunca vezes nunca vezes

03. Quando vocé se hidrata, preocupa-se com o tipo de hidratacao (dgua ou isotonicos)
nos momentos que antecedem, durante ou depois de um treinamento e competicao |[ |

Sim [ ] Nio

04. Qual o tipo de solucao que vocé consome em cada momento?

Solugdo

Antes Durante

Depois

Agua

Bebida carboidratada

05. Quando se deve beber liquidos?
[ ] Antes da sensacao de sede [ | Somente depois de sentir sede [ ]
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Quando se sente muita sede.

06. Com que tipo de solucao liquida vocé tem o costume de se hidratar? [ ]
Agua [ ] Isotonico [ ] Refrescos [ ] Sucos naturais [ ] Café [ ] Coca-Cola® [
] Cerveja [ ] Outros:

07. Que tipo de bebida carboidratada vocé conhece?
[ ] Nao conheco [ ] Energil C® [ ] SportAde® [ ] Sportdrink® [ ] Gatorade®
[ ] Red Bull® [ ] Outras:

08. Entre os isotonicos que voceé conhece, qual ¢ o de sua preferéncia? [ |
Marathon® [ ] Energil C® [ ] SportAde® [ ] Sportdrink® [ ] Gatorade® | |
Red Bull® [ ] Outros:

09. Qual o sabor de isotonicos que voc€ mais gosta?
[ ] Laranja [ | Tangerina [ ] Uva [ ] Limao [ | Maracuja [ | Frutas
citricas [ ] Outros:

10. Sua preocupagdo quanto a necessidade de hidratar-se ¢ mais frequente: |
] No verdo [ ] No inverno [ ] Independente da estagdo [ ] Nao me preocupo

11. Vocé tem o costume de pesar-se antes e depois de um treinamento ou
competicao? [ | Sim, frequentemente [ | Sim, mas ndo frequente [ ] Quase nunca [ ]
Nunca

12. Durante uma competicao ou treinamento, vocé ja apresentou algum destes
sintomas? [ ] Sede muito intensa [ ] Dificuldade de concentragao

[ ] Caimbras [ ] Palidez

[ ] Olhos fundos [ ] Sensacao de perda de forca

[ ] Dor de cabega [ ] Sonoléncia

[ ] Convulsdes [ ] Interrupgao da produgao de suor

[ ] Desmaios [ ] Insensibilidade nas maos

[ ] Alteragdes visuais [ ] Fadiga generalizada

[ ] Alucinagdes [ ] Perda momentanea da consciéncia

[ ] Coma [ ] Interrup¢do da atividade planificada

[ ] Dificuldade de realizagao de um movimento técnico, facilmente realizado em
condigdes normais

13. Como vocé acha que deveria ser feita uma hidratagao:
[ ] Beber um litro de uma s6 vez [ | Beber 0,25 L para cada 15 min [ ]
Beber 0,5 L para cada 30 min [ ] Nao tenho ideia

14. Vocé se preocupa com o tipo de roupa que utiliza durante o
exercicio? [ ] Sim [ ] Nao



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

15. Quando vocé se hidrata, a temperatura do liquido costuma ser:
[ ] Extremamente gelado [ ] Moderadamente gelado [ ] Temperatura normal

16. Voce ja teve alguma orientagdo sobre qual a melhor maneira de se
hidratar? [ ] Sim [ ] Nao

Em caso afirmativo: Quem prestou a orientagao?

[ ] Médico [ ] Fisioterapeuta [ ]| Preparador Fisico [ | Técnico [ ]
Treinador [ ] Outros

[ ] Diretor da equipe [ ] Amigos [ ] Pais
[ ] Livros [ ] Revistas [ ] Nutricionista
[ ] Prof. de Ed. Fisica da escola

17. Vocé acredita que o consumo de isotonico:

[ ] Hidrata e repde eletrdlitos e energia [ | Repde so6 liquidos

[ ] Repoe so6 eletrolitos [ ] Repoe eletrolitos e energia

[ ] Repde so energia [ | Apresenta a mesma func¢do da hidratagdo com agua

43



APENDICE D: Tabela de avaliagdo para ingestio de gua

DURANTE O TREINO

Jogadores Consumo hidrico
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Apéndice E: Carta de anuéncia do clube

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAiBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE NUTRICAO

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins, que aceitaremos a pesquisadora Lara Albuquerque Freitas,
aluna do Curso de Nutricdo da Universidade Federal da Paraiba, a desenvolver o seu trabalho
de conclusio de curso AVALIACAO DO CONSUMO HIDRICO ATRELADO AO
DESEMPENHO DE ATLETAS PROFISSIONAIS DE FUTEBOL DE CAMPO que esta
sob orientagdo da professora Leylliane de Fatima Leal Interaminense de Andrade cujo
objetivo principal ¢ avaliar se o consumo hidrico dos atletas ¢ correto de acordo com as
recomendacdes e estimar o percentual de consumo de 4gua de atletas de futebol profissional
durante o treinamento. A finalidade deste trabalho seré realizado sob uma justificativa de que
apesar das recomendacdes hidricas existirem, hd uma ingestao inadequada na grande maioria
dos jogadores de futebol profissional, bem como da influéncia do consumo no desempenho
dos atletas , e € por isso que se faz necessario compreender a relagdo do consumo hidrico com
o desempenho fisico. Para isso sera realizado o controle da ingestdo de liquidos durante o
treinamento e serd feito em 3 momentos, antes do treino, durante o treino e depois do treino.
Essa pesquisa nao oferece riscos, previsiveis, para a satude e a identidade do participante sera
mantida em sigilo. A pesquisadora estard a sua disposi¢do para qualquer esclarecimento que
considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

A aceitacdo estd condicionada ao cumprimento da pesquisadora aos requisitos da
Resolugao CONEP n° 466/12 e suas complementares, comprometendo-se a utilizar os dados
coletados exclusivamente para os fins da pesquisa.

Jaboatdao dos Guararapes,em 28 / 08 / 2024 .

Associagdo Desportiva Jaboatdao dos Guararapes (Jaguar)
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ANEXOS

ANEXO 2 - Parecer Consubstanciado do CEP

CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DA PARAIBA -

CCS/UFPB

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA
HIDRATACAO DE ATLETAS PROFISSIONAIS
Titulo da Pesquisa: DE FUTEBOL DE CAMPO
AVALIACAO DO CONSUMO HIDRICO E
GRAU DE CONHECIMENTO SOBRE A
LEYLLIANE DE FATIMA LEAL

Pesquisador:
INTERAMINENSE DE ANDRADE

Area Tematica:

Versio 1
CAAE:  83244624.0.0
000.5188
Instituicio Cefltro de Ciéncia da
Proponente: Saude

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio
DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 7.183.061

Apresentacio do Projeto:

A pesquisa em tela trata-se de uma pesquisa de Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) intitulado
em AVALIACAO DO CONSUMO HIDRICO E GRAU DE CONHECIMENTO SOBRE A
HIDRATACAO DE ATLETAS PROFISSIONAIS DE FUTEBOL DE CAMPO e que tem a
orientagio da professora LEYLLIANE DE FATIMA LEAL INTERAMINENSE DE ANDRADE

do Curso de Nutricao da Universidade Federal da Paraiba.

Objetivo da Pesquisa:
A pesquisa tem como objetivo principal, verificar o consumo hidrico de atletas de futebol
profissional no clube Botafogo da Paraiba, ¢ como objetivos especificos de avaliar se o consumo

hidrico dos atletas ¢ correto de acordo com as recomendagdes, estimar o percentual de consumo de
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agua de atletas de futebol profissional durante o treinamento, além de avaliar o grau de

conhecimento sobre hidratagdo dos atletas

Avaliacio dos Riscos e Beneficios:
Como risco, a pesquisa apresenta o de constrangimento em responder as perguntas € como

beneficio, em demonstrar se o consumo hidrico dos participantes esta adequado.

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:
O projeto de pesquisa apresenta-se bem escrito, mostrando relevancia do estudo para os praticantes

de futebol de campo no que concerne a ingesta hidrica para o esporte.A finalidade

Endereco:

Campus I / Prédio do CCS UFPB - 1° Andar
Bairro: CEP:

Cidade Universitaria
58.051-900
UF: PB Municipio: JOAO PESSOA
Telefone:
Fax: (83)3216-7791
(83)3216-7791 E-mail: comitedeetica@ccs.ufpb.br

Pagina 01 de 03

CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DA PARAIBA -

CCS/UFPB

Continuag¢ao do Parecer: 7.183.061

da pesquisa sera realizada sob uma justificativa de que apesar das recomendagdes

hidricas existirem, h4 uma ingestdo inadequada na grande maioria dos jogadores de futebol
profissional, bem como da influéncia do consumo no desempenho dos atletas , e € por isso que se
faz necessario compreender a relagdo do consumo hidrico com o desempenho fisico. Para isso sera
realizado o controle da ingestao de liquidos durante o treinamento e sera feito em 3 momentos, antes

do treino, durante o treino e depois do treino.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacio obrigatoria:
Todos os termos obrigatorios foram anexados na plataforma (TCLE, carta de anuéncia, folha de
rosto para pesquisa envolvendo seres humanos, projeto e a certiddo de aprovagdo do projeto em

colegiado no departamento de nutrigao).



48

Recomendacoes:

Recomenda-se que caso ocorra quaisquer alteragdo no projeto, a pesquisadora responsavel devera
submeter a emenda, informando as alteracdes e anexando os documentos necessarios. Também
recomenda-se que ao término da pesquisa, a pesquisadora encaminhe ao CEP do CCS da UFPB, o
relatério final e documento devolutivo, comprovando que os dados foram divulgados nas

institui¢des onde foram coletados para a obtencdo da certidao definitiva

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:
Tendo em vista a ndo observancia de nenhum impedimento ético no projeto de pesquisa, a relatora

atribui o parecer favoravel a execucao do projeto como este se apresenta.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Certifico que o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satde da Universidade
Federal da Paraiba ; CEP/CCS aprovou a execucdao do referido projeto de pesquisa. Outrossim,
informo que a autorizagdo para posterior publicacao fica condicionada a submissdao do Relatério
Final na Plataforma Brasil, via Notificacdo, para fins de apreciagdo e aprovagdo por este egrégio

Comité.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situag
ao

Informagdes PB_INFORMACOES BASICAS | 16/09/202 Aceit

Bésicas do DO _P ROJETO 2414558.pdf 4 0

Projeto 09:39:44

Outros CERTIDAO_TCC.pdf 16/09/202 LEYLLIANE Aceit
4 | DE Y

09:39:26 FATIMA LEAL

Endereco:

Campus I / Prédio do CCS UFPB - 1° Andar
Bairro: CEP:

Cidade Universitaria
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CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DA PARAIBA -

CCS/UFPB

Continuagao do Parecer: 7.183.061

Outros CERTIDAO_TCC.pdf 16/09/202 INTERAMIN Aceit
4 ENSE DE 0
09:39:26 ANDRADE
Declaragao de CARTA DE ANUENCI.pdf 16/09/202 LEYLLIANE Aceit
Instituicdo e 4 DE 0
Infraestrutura 09:38:46 FATIMA LEAL
INTERAMIN
ENSE DE
ANDRADE
Projeto PROJETO.pdf 16/09/202 LEYLLIANE Aceit
Detalhado / 4 DE 0
Brochura 09:37:26 FATIMA LEAL
Investigador INTERAMIN
ENSE DE
ANDRADE
TCLE / TCLE.pdf 16/09/202 LEYLLIANE Aceit
Termos de 4 DE 0
Assentimento 09:37:17 FATIMA LEAL
/ INTERAMIN
Justificativa de ENSE DE
Auséncia ANDRADE
Folha de Rosto Folha de rosto.pdf 10/09/202 LEYLLIANE Aceit
4 DE 0
17:35:21 FATIMA LEAL
INTERAMIN
ENSE DE
ANDRADE

Situacio do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacio da CONEP:

Nao

JOAO PESSOA, 25 de Outubro de 2024




Assinado por:

Eliane Marques Duarte de Sousa
(Coordenador(a))
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