Recebido em: 15/3/2010 Emitido parece em: 5/4/2010 Artigo original

EFEITOS DA INGESTAO DE BEBIDAS ESPORTIVAS NA HIDRATAGAO, RESPOSTA
GLICEMICA E FREQUENCIA CARDIACA EM PRATICANTES DE CORRIDA DE 10 KM

1,2,3,4,5 12,35

Jean Claude Lafeta ,Rafael Mendes Cardoso',Geraldo Magela Duraes ,
Marcel Guimar&es Da Silveira'?®, Maria De Fatima De Matos Maia'??

RESUMO

Varios estudos tém associado a melhora do desempenho fisico a hidratacdo adequada durante a
pratica da atividade fisica. Entretanto, existem divergéncias na literatura sobre os efeitos promovidos
pelo consumo de bebidas esportivas em atividades esportivas. O objetivo desse estudo foi verificar os
efeitos promovidos pela ingestdo de bebidas esportivas na hidratagdo, resposta glicémica e frequéncia
cardiaca em praticantes de corrida de 10 km. Participaram desta pesquisa seis sujeitos (militares), do
género masculino, com idade entre 21 a 22 anos, sendo selecionados de forma intencional por
conveniéncia. Como instrumentos foram utilizados uma balanga analégica, monitores de frequéncia
cardiaca, um glicosimetro e um crondmetro digital. Para a coleta de dados, todos os sujeitos da amostra
assinaram um termo de consentimento e posteriormente foram submetidos no pré e pods-teste a
avaliacdo fisica com anamnese e determinagdo do peso corporal, glicemia sanguinea e frequéncia
cardiaca (FC). Estes participantes realizaram trés sessdes de corrida (sem ingestao de liquidos, com a
ingestdo de agua e ingestdo de bebidas esportiva) em dias consecutivos em um trajeto de 10 km. Na
analise dos dados, recorreu-se a estatistica descritiva (média, desvio-padréo, percentagens), aos testes
de normalidade (Kolmogorov-Smirnov e Sapiro-Wilk), aos testes t Student para amostras pareadas,
Anova Oneway e Kruskal-Wallis, com nivel de significancia de 5%. Estes sujeitos apresentaram uma
média de idade de 21,17(x0,41) anos e peso corporal de 67,58(+8,75) kg. Com relagdo a hidratagéo, nao
foram evidenciados diferengas significativas (p= 0,692) entre os grupos estudados, embora o consumo
de bebidas esportivas propiciou menor redugao da massa corporal. Com esta pratica esportiva a FC
elevou-se significativamente (p=0,000) em todos os grupos, apesar de manifestar em menor grau com o
consumo de bebidas esportivas. Entretanto, foi observado diferengas expressivas na resposta glicémica
(p=0,005) entre os grupos, visto que, com a ingestao de bebidas esportivas ocorreu uma elevagdo da
taxa glicémica e uma redugdo da glicemia com/sem o consumo de agua. A partir desta investigagao,
sugere-se que o consumo de bebidas esportivas demonstra ser uma ferramenta importante para a
pratica esportiva, principalmente na manutencdo da taxa glicémica e hidratacdo em exercicios de longa
duracdo, embora ndo demonstrar repercussdes significantes na frequéncia cardiaca e reidratacéo.

Palavras-chave: Hidratag&o, corrida, bebidas esportivas, nutricdo esportiva.

THE EFFECTS OF SPORTS DRINK INTAKE IN HYDRATION, GLYCEMIC ANSWER AND
HEART FREQUENCY IN PRACTITIONERS OF RACE OF 6.2 MILES

ABSTRACT

Many studies make an association between the improvement of physical performance and appropriate
hydration during the practice of physical activity. However, there are differences in literature on effects
promoted by consumption of sports drinks in sports activities. This study had as objective to verify the
effects of sports drink intake in hydration, glucose answer and heart frequency in practitioners of race of
6.2 miles. Participated in this research six subjects (militaries) of male kind, with age between 21 and 22
years, being selected in intentional form by convenience. As instruments, was used an analog balance,
monitors of heart frequency, a glucometer and a digital timer. For the data collection, all subjects of
sample signed a consent term and posteriorly they were submitted, in pretest and posttest, to a physical
valuation with anamneses and determination of body weight, blood glucose and heart frequency (HF).
These participants realized three sessions of race (without fluid intake, with water intake and sports drinks
intake) in consecutive days in a path of 6.2 miles. In data analysis, was used the descriptive statistic
(average, standard deviation, percentages) in the normality tests (Kolmogorov-Smirnov and Sapiro-Wilk)
and in the t student tests for paired samples Anova Oneway and Kruskal-Wallis, with 5% of significance
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level. These subjects presented an age average of 21.17 (more or less 0.41) years and body weight of
67.58 (more or less 8.75) Kg. With relation to hydration, weren’t evidenced significant differences
(p=0.692) between the studied groups, although the sports drink consumption propitiated less reduction
of students body mass. With this sport practice, an HF grow up significantly (p=0.000) in all groups,
despite of manifest less degree with the consumption of sports drink. However, was watched expressive
differences in glucose answer (p=0.005) between the groups, as with sports drink intake promoted a
elevation of glucose rate and a reduction of glucose with/without the water consumption. Then, this
investigation suggests that the sports drink consumption shows to be an important tool for the sport
practice, mainly in maintenance of glucose rate and hydration in exercises of long duration, although it
doesn’t shows significant repercussions in heart frequency and rehydration.

Keywords: Hydration, race, sports drink, sports nutrition.

INTRODUGAO

Os exercicios aerdbicos sao frequentemente utilizados para a manutengdo da saude corpérea e
aprimoramento da performance. Segundo Terjung (1999), os beneficios dos exercicios de longa duragéo
na melhora do desempenho fisico estdo relacionados com as adaptagdes cardiovasculares, balanco
hidrico, disponibilidade de substratos ou outros fatores que ndo estao diretamente relacionados com as
adaptagdes musculares especificas. Dentre as modalidades esportivas frequentemente praticadas por
atletas e amadores, destaca-se a corrida, sendo uma forma de estimular grandes grupos musculares,
tornando-se um excelente método de acionar o sistema aeroébico.

A agua é um dos componentes mais presentes no corpo humano, com 50% a 70% da massa
corporal total (MAUGHAN e BURKE, 2004), sendo que os tecidos magros (muscular) contém 75% de
agua em sua composicdo (ROBERGS E ROBERGS,2002; KLEINER e GREENWOO 2002). Conforme
Williams (1997), a agua tem trés fungbes essenciais para o ser humano, pois (1) auxilia e fornece
suporte estrutural e forma ao corpo através do turgor que proporciona aos tecidos, (2) cria 0 ambiente
favoravel para que ocorram inumeras agdes e reagdes quimicas, e (3) oferece os meios para a
manutengédo de uma temperatura estavel no organismo.

A desidratacdo induzida pelo exercicio pode ser caracterizada como a perda de agua corporal
durante a atividade fisica e € mais importante em atividades aerébicas de longa duragdo, que pode ser
agravada pelas condi¢des ambientais, vestuario, hidratagdo anterior e intensidade do exercicio
(GUERRA et. al., 2005).

Atualmente tem ocorrido uma maior preocupagdo com a alimentagdo e a hidratagéao,
principalmente relacionadas aos esportistas e a pessoas fisicamente ativas (BORSATTO e SPINELLI,
2007). Observa-se que a desidratacéo, além de ocasionar queda de rendimento, muitas vezes propicia
agravos a saude do esportista, sendo que para minimizar sua ocorréncia, é necessario estabelecer
estratégias de reposicéo hidrica antes, durante e depois do exercicio (GUERRA, 2005).

Diversos estudos tém preconizado que existe uma melhora do desempenho fisico resultante de
uma adequada hidratagdo durante a pratica esportiva (HERNANDEZ e NAHAS, 2009). Para Maughan e
Burke (2004), a ingestao de alimentos e fluidos contribuem para a melhora na performance, pois ha uma
influéncia direta de um ou mais fatores que limitam o desempenho fisico. Neste sentido é enfocado o
nivel de hidratacédo, tendo um papel fundamental nos mecanismos da termorregulacdo do organismo
humano.

Conforme McArdle et. al.,(2001), a deplecdo do glicogénio durante o exercicio afeta o
desempenho fisico, mas a incapacidade de reposicdo das reservas de energia ndo representara um
risco para a saude. Entretanto, a reposicdo insuficiente do liquido corporal prejudicara o equilibrio
hidrico e a temperatura central do corpo. Porém, varios profissionais envolvidos com atividade fisica e
saude nao demonstram apresentar uma conscientizagcdo acerca da relevancia a correta hidratagao para
a pratica do exercicio fisico.

As bebidas esportivas tém como objetivo suplementar as reservas de carboidratos no organismo,
fornecendo agua e eletrdlitos para repor as perdas sofridas pela desidratacdo. A ingestdo de pequena
quantidade de CHO (Carboidrato) em exercicios prolongados promove um aumento ou manutengédo da
concentracdo de glicose sanguinea. Portanto, tem sido preconizado pela literatura que o consumo
somente de agua durante atividade fisica é inadequada para a reidratagdo (ROBERGS e ROBERGS,
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2002; KLEINER e GREENWOO 2002; MAUGHAN e BURKE, 2004). Por outro lado, alguns estudos
demonstram que a ingestdo apenas de agua para a hidratagdo, proporcionou uma manutengdo do
patamar de glicose ao mesmo nivel de quando foi utilizada a bebida esportiva (LUFT e KRUG, 2003).

Neste contexto, percebe-se que existem divergéncias na literatura acerca da influéncia das
bebidas esportivas, comparada a agua na melhoria do desempenho fisico, no controle da hidratagéo e
manutengdo do estado glicémico. A partir do que foi exposto, torna-se imprescindivel mais estudos que
demonstrem os beneficios e as formas de hidratagdo na atividade fisica. Portanto, este estudo tem como
objetivo avaliar os efeitos promovidos pelo consumo de bebidas esportivas na hidratagdo, resposta
glicémica e frequéncia cardiaca em praticantes de corrida de 10 km.

METODOLOGIA

A presente pesquisa pode ser delineada como “quase-experimental’, com pré e pdés-teste e
grupo controle, com analise quantitativa dos dados.

A populagéo desta investigacdo foi constituida por militares do 55° Bl (Exército Brasileiro) do
municipio de Montes Claros (MG). A amostra foi composta por seis sujeitos do género masculino, com
idade entre 20 a 21 anos, praticantes de corrida, sendo selecionados de forma intencional por
conveniéncia.

Para a coleta de dados foram utilizados: uma balanga analégica da marca Cauduro (Mod. B160),
com variagdo de 200 g; monitores de frequéncia cardiaca da marca Polar - FS2C; um glicosimetro,
marca Glucotrend; fitas glicosimétricas da marca Glucotrend; e um cronémetro digital da marca
Mondaine. Durante a hidratagao foi utilizada, além da agua, uma bebida esportiva comercial, Gatorade®,
que apresentava o sabor laranja, com a concentragédo de 6% de carboidratos e com 110 mg de sédio, 25
mg de potassio, possuindo uma osmolaridade de 280-360 mOsmol/l.

Apoés a autorizagdo da instituicdo para a coleta de dados, todos os participantes da amostra
assinaram um termo de consentimento, livre e esclarecido. Este trabalho atendeu as normas para a
realizacdo de pesquisa em seres humanos, conforme resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Para um maior controle no periodo de coleta de dados (cinco dias), a amostra realizou trés
corridas com duragdo em torno de 60 minutos (com intervalos de 24 horas), sendo a primeira sem a
ingestao de liquidos, a segunda com o consumo apenas de agua e por ultimo com a ingestado de bebidas
esportivas. Todos os participantes foram instruidos a manter a sua alimentagéo de rotina e n&o realizar
exercicios fisicos durante este periodo. Os treinamentos ocorreram no mesmo horario, para um maior
controle das condi¢des climaticas. Sempre antes de iniciar as corridas, eram realizados alongamentos
durante dez minutos, enfatizando os grupos musculares mais exigidos nesta modalidade esportiva.

Para a determinagéo da frequéncia cardiaca no pré e pos-teste foram utilizados os monitores de
FC, que para Robergs e Robergs (2002) “utiliza uma tira condutora no peito para detectar pequenas
alteragdes de voltagem da contracdo cardiaca (...) e convertidas em sinal de radio e transmitidas para
um relégio de pulso”. A massa corporal foi registrada antes e apds cada corrida, sendo utilizada uma
balanga antropométrica. No momento da medida, os individuos estavam em pé sobre a plataforma da
balanca, de frente para o avaliador, na posicdo ereta, pés afastados a largura do quadril, com roupas
adequadas a pratica esportiva. A amostra sanguinea foi coletada no pré e pés-teste, por meio da puncéo
da polpa digital, utilizando-se microlancetas estéril da Glucotrend, sendo posteriormente introduzida no
aparelho Glucotrend Blood Glucose Monitor para a leitura da glicemia.

A hidratacdo durante a corrida ocorreu com o consumo de liquidos (adgua ou bebida esportiva)
com doses de 200 ml (15 a 20° C), sendo entregue a cada trés km do percurso, totalizando trés pontos
onde foram fornecidas as bebidas. Contudo, os corredores ndo paravam para realizar a ingestao, pois
havia pessoas que distribuiram as bebidas em cada posto.

No tratamento estatistico foi utilizado o pacote estatistico SPSS for Windows 13.0. Para
caracterizar a amostra estudada em fungao das variaveis selecionadas, foram utilizados a média, desvio
padrao e frequéncias. Visando determinar a homogeneidade e normalidade da amostra, foram
empregados os testes de L’avene e de normalidade Kolmogorov-Smirnov e Shapiro-Wilk.

Para averiguar os efeitos promovidos pelo experimento no pré e pds-teste, foi utilizado o teste ¢t
de Student para amostras pareadas, sendo que esse procedimento foi empregado por apresentarem
uma distribuigdo dentro da normalidade. Ja para avaliar a comparagao entre as variaveis independentes,
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recorreu-se ao teste ANOVA One-Way, uma vez que esses apresentavam uma distribuicdo dentro da
normalidade. Entretanto, nas variaveis que apresentaram uma diferenga significativa, foi utilizado o teste
de comparagédo multipla (Tukey). Por outro lado, nas variaveis independentes que nao apresentaram a
distribuicao dentro da normalidade, recorreu-se ao teste Nao-Paramétrico de Kruskal — Wallis. Foi
considerado o nivel de significAncia de p < 0,05, isto é, 95% de probabilidade para as afirmativas e/ou
negativas, denotadas durante as investigagdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta investigacdo, a amostra foi constituida por seis sujeitos praticantes de corrida de longa
distancia (10 km), sendo que apresentaram uma idade média de 21,17(+0,41) anos e peso corporal de
67,58(+8,75) kg.

A determinacado da perda hidrica de cada atleta e consequentemente a definicdo da quantidade
de liquido a ser reposta, pode ser conseguida através da analise da massa corporal (peso) antes e apos
os treinamentos e competicdes (FERREIRA et. al., 2009).

Na tabela 01 esta demonstrada a analise da hidratagdo destes desportistas, através da
determinacao da massa corporal antes e apds as corridas, sendo expresso em médias e desvio-padrao.
Para determinar os efeitos promovidos pelos grupos investigados no pré e pos-teste, foi utilizado o teste t
de Studant para amostras pareadas. Neste contexto, verificou-se que ndo ocorreram diferencas
significativas nos grupos estudados, apesar de que no treinamento sem ingestédo de liquidos (p=0,220)
obteve-se uma perda de 1,17 kg apds a prova. Por outro, fica demonstrado uma menor perda de massa
corporal com o consumo de agua (1,00 kg) e principalmente com o consumo de bebidas esportivas (0,70
kg), demonstrando assim ser a melhor op¢do para a reidratagdo e para a prevengado da desidratagao
durante esta pratica esportiva.

Tabela 01. Analise da Hidratacdao (Massa Corporal) no Pré e Pés-teste.

Pré-Teste Pés-Teste
N Média D.P Média D.P t Sig
Sem hidratagao 06 67,58 5,84 66,42 7,06 1,400 0,220
Hidratacao com 06 67,38 51 66,38 7,72 1,00 0,363
agua
Bebida Esportiva 06 67,1 5,86 66,4 7,73 0,636 0,553

*Significancia p< 0,05

Estes dados corroboram com a literatura, visto que, frequentemente, em exercicios moderados,
ocorre uma perda de 0,5 a 1,5 litros de suor durante um periodo de 60 minutos (MCARDLE et. al., 2001).
Ja para Maughan e Burke (2004), atletas de corrida de 10 km perdem em média 1830 ml/h nos homens
e 1490 ml/h nas mulheres. Assim, uma alteragdo de um grama na massa corporal representa um ml de
alteracdo no estado liquido. Portanto, a reidratagdo deve compor de 100 a 150% de liquidos
proporcionais a perda de massa corporal.

Os dados encontrados nesta investigagdo vém confirmar a literatura em que a bebida esportiva é
a melhor opgéo para a prevengao da desidratacdo (BACURAU, 2009; HERNANDEZ e NAHAS, 2009),
embora ndo terem sido apresentados diferencas expressivas na perda da massa corporal entre os
grupos. Entretanto, estes resultados podem estar associados ao fato de que a ingestdo de liquidos
deveria ser proporcional a perda de massa corporal (1,17 kg), ou seja, ao consumo de 1170 ml. Contudo,
os participantes realizaram o primeiro teste em uma média de 00:46’:9” (quarenta e seis minutos e nove
segundos), e dessa forma estabeleceu-se que haveria reposi¢édo hidrica de 200 ml a cada trés km (600
ml), conforme preconizado pela literatura (BACURAU, 2009, GUERRA et. al., 2005; GOMES et. al.,,
2006).

Durante a pratica de exercicio fisico, a taxa de suor &€ maior do que a ingestao de liquidos,
podendo gerar a desidratagédo, que podera reduzir o desempenho fisico. Portanto, torna-se fundamental
o consumo de liquidos antes, durante e depois do exercicio, principalmente com bebidas contendo
carboidratos e eletrdlitos (GUERRA, 2005; GOMES et. al., 2006; VIEBIG e NACIF, 2006; FERREIRA et.
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al., 2009). A reposicdo hidrica tera maior eficiéncia quando houver também a reposi¢ao do sdédio e
cloreto, eliminados através do suor. A deficiéncia de sédio promove uma hidratagdo incompleta, que
pode ocasionar caimbras, e com o agravamento, podera ocasionar uma redugao potencialmente letal
(hiponatremia) nos niveis de sédio do sangue (BERGERON, 1995).

Em um estudo recente desenvolvido por Prado et. al. (2009), ficou evidenciado que atletas de
natacdo apresentaram uma menor perda de massa corporal e alteragcbes na coloragao urinaria com a
ingestao de agua e bebidas esportivas. Entretanto, apesar da agua promover um adequado estado de
hidratagéo, as bebidas esportivas demonstraram oferecer uma melhor reposi¢ao hidrica.

Tabela 02. Analise da Resposta Glicémica (mg/dl) dos praticantes de corrida de 10 Km no Pré e

Pos-teste.
Pré-Teste Pés-Teste
N Média D.P Média D.P t Sig
Sem hidratagéo 06 110,2 24,0 100,3 8,62 1,322 0,243
Hidratacdo com agua 06 107,8 23,17 86,5 927 2,185 0,081
Bebida Esportiva 06 97,3 12,80 119,8 24,7 -3,083 0,027
0 N

*Significancia p< 0,05

Na tabela 02 esta exposta a analise da resposta glicémica dos grupos investigados no pré e pos-
teste, e na tabela 04, a anadlise entre os grupos. A partir destes dados, evidenciou-se que a taxa
glicémica reduziu nos treinamentos sem ou com a ingestdo de agua, embora de forma néo significativa
para ambos. Contudo, percebeu-se ainda uma diferenga significativa (p=0,005) entre os grupos
estudados, principalmente do treinamento com a utilizagdo das bebidas esportivas comparados com/sem
0 uso da hidratagdo com agua. Por outro lado, deve ser salientado que, durante o treinamento com a
ingestédo de bebidas esportivas, houve um aumento expressivo nestes valores (p=0,027), demonstrando
assim ser uma forma eficaz de reidratagdo e manutengao da glicemia.

Estes achados vém de encontro a literatura, pois o aumento da glicemia com a ingestdo de
bebida esportiva auxilia na economia do glicogénio muscular, retardando a diminuigdo dos niveis de
agucar no sangue (MARINS, 1999; HARGREAVES, 2000; BACURAU, 2009; SOCIEDADE BRASILEIRA
DE MEDICINA DO ESPORTE, 2003). Coyle (1995) preconiza que, para atletas, uma dieta pobre em
carboidratos compromete a tolerancia ao exercicio, assim como a capacidade de adaptagdo ao
treinamento fisico em longo prazo.

Em um estudo com corredoras, Andrews et al. (2003) concluiram que a ingestédo de carboidratos
manteve a glicemia mais elevada em relagdo ao grupo placebo e ainda aumentou o uso de carboidrato
durante a atividade. Em outro trabalho realizado com ciclistas e corredores com 60 minutos de duracéo,
foi demonstrado maior utilizagdo da glicose no grupo que ingeriu carboidrato (64g), quando comparado
ao grupo placebo (ARKINSTALL et al., 2001).

O consumo de agua pura pode diluir o plasma sanguineo e estimular a diurese, nao sendo
interessante fornecer agua para atletas durante atividades prolongadas, e dar preferéncia aos liquidos
com carboidratos e sais minerais. Com a ingestdo apenas de agua, ocorre um tempo mais prolongado
para restabelecer o balango hidrico comparado as bebidas esportivas (GOMES et. al., 2006).

Tabela 03. Analise da Frequéncia Cardiaca dos praticantes de corrida de 10 Km no Pré e Pos-

teste.
Pré-Teste Pés-Teste
N Média D.P Média D.P t Sig
Sem hidratagéo 06 83,3 9,22 189,2 3,18 -24,178 0,000*
Hidratagdo com agua 06 87,0 8,05 187,0 7,3 -23,313  0,000*
Bebida Esportiva 06 86,7 8,07 184,7 9,11 -16,155 0,000*

*Significancia p< 0,05
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Na tabela 03 esta apresentada a analise da frequéncia cardiaca dos grupos investigados no pré
e pos-teste, e na tabela 04, a analise entre os grupos. Neste contexto, observou-se que ocorreu um
aumento significativo nas trés formas de treinamento (p=0,000), demonstrando assim respostas
cardiacas fisiolégicas dos exercicios de longa duragdo. Entretanto, percebeu-se que os treinamentos
realizados com as técnicas de hidratagdo promoveram uma menor resposta da FC, principalmente com o
uso das bebidas esportivas, embora ndo ocorra de forma significativa entre os grupos (p= 0,527).

Estes dados confirmam achados encontrados em outras investigagdes, pois Arias et. al. (2001)
demonstra em seu estudo que, durante o exercicio submaximo de longa duragdo, ocorreram um
aumento significativo na FC, principalmente sem a hidratagdo. Portanto, a realizagdo de atividade fisica
de longa duracéo e sem hidratagéo, a exigéncia do sistema cardiovascular € maior quando se pretende
manter a intensidade do trabalho, caso contrario, havera uma diminuicdo da capacidade fisica de
trabalho. Coyle (1995) complementa descrevendo que, até a minima desidratacdo produz alteragdes na
frequéncia cardiaca, sendo que para cada litro de liquido corporal perdido equivale ao aumento de oito
pulsacdes por minuto.

A desidratagdo compromete a performance, reduzindo o volume de ejegdo ventricular pela
redugdo no volume sanguineo e proporciona uma elevacdo da FC. Sao alteragbes acentuadas em
climas quentes e umidos, pois a maior vasodilatagdo cutanea transfere grande parte do fluxo sanguineo
para a periferia ao invés da musculatura esquelética, ocasionando importantes redugdes da presséo
arterial, do retorno venoso e do débito cardiaco. A reposi¢do hidrica em volumes equivalentes aos das
perdas de agua pela sudorese pode prevenir declinio no volume de ejegdo ventricular, sendo também
benéfica para a termorregulagdo, pois aumenta o fluxo sanguineo periférico, facilitando a transferéncia
de calor interno para a periferia (SOCIEDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE, 2003).

Tabela 04. Anadlise do indice (Pré / Pés-teste) da Hidratagado (Peso Corporal), Resposta Glicémica
e FC entre os grupos avaliados.

Sem Hidratagao com Bebida Esportiva
hidratagao agua
N Média D.P Média D.P Média D.P F/z Sig
Peso Corporal 06 1,17 2,04 1,00 2,45 0,70 2,69 0,736 0,692
(Kg)
Resposta 06 -983 1821 -213 2391 2250 17,87 7,601 0,005*
Glicémica
FC 06 1058 10,72 100,0 10,50 98,0 14,86 0,668 0,527

*Significancia p< 0,05

Neste presente estudo foram constatadas algumas caracteristicas interessantes, sendo que a
duragcdo média da corrida no treino sem a hidratacdo foi inferior ao com reposicdo de agua. Estes
resultados estdo associados aos transtornos gastrointestinais (mal estar, nauseas) apresentados por
todos os participantes ao final do trajeto da corrida. Neste sentido, ha uma semelhancga a literatura, visto
que, alguns estudos relatam que os tempos de prova sao melhores quando ndo ha ingestao de liquidos
comparados com a reposi¢ao de agua (MAUGHAN e BURKE, 2004).

Exercicios de longa duragdo (corrida) promovem uma maior incidéncia de problemas
gastrointestinais quando comparados a outros tipos de modalidades esportivas, como natacéo e
ciclismo. Com isso, o consumo de liquidos nas provas de maratona e corridas torna-se insuficiente, em
torno de 150 a 600 ml/h (GUERRA, 2005). Para Maughan e Burke (2004), os problemas gastrointestinais
sao mais presenciados em exercicios em que ha “sacudidelas” no intestino, sendo mais presenciado nas
corridas. Portanto, deve-se preocupar com a quantidade de liquido e o tipo de bebida a ser ingerido.

Por outro lado, foi evidenciado neste estudo que, apenas um sujeito da amostra desenvolveu
desconforto gastrointestinal com a utilizagdo de bebidas esportivas ao final da prova. Portanto, a bebida
ideal para reposicdo de liquidos é aquela que tem um sabor agradavel, ndo causa perturbacdes
gastrointestinais, promove rapida absor¢cdo de liquidos e fornece energia aos musculos em exercicio.
Dessa forma, as bebidas para esportistas, contendo eletrdlitos, 6-8% de carboidratos mantém as fungdes
circulatérias e termorreguladoras durante os exercicios, da mesma forma que a agua pura, e
proporcionam mais beneficios ao desempenho que a agua (COLEMAN, 1991; HARGREAVES, 2000,
BACURAU, 2009; McARDLE et al., 2001; SBME, 2003).
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CONCLUSAO

Conforme dados expostos nesta investigacdo, constatou-se que ocorreu uma menor redugao da
massa corporal e consequentemente da desidratagdo na pratica da corrida (10 km) com a reposi¢do de
fluidos, principalmente com o uso de bebidas esportivas, embora ndo ocorrer de forma significativa.
Entretanto, devido a duragdo da prova, o volume ingerido de liquidos (agua ou bebida esportiva) nao foi
adequado para a perda de massa corporal.

A frequéncia cardiaca elevou-se de forma significativa em todos os grupos pesquisados, apesar
de manifestar-se em menor grau com a utilizacdo das bebidas esportivas. Por outro lado, na analise da
resposta glicémica, a ingestdo de bebidas esportivas promoveu uma elevagdao da taxa glicémica,
enquanto houve uma redugéo da glicemia com/sem o consumo de agua.

Neste contexto, as bebidas esportivas demonstraram ser uma ferramenta importante para a
pratica esportiva, principalmente na manutencéo da taxa glicémica e hidratagdo em exercicios de longa
duragdo, mesmo que ndo demonstre respostas expressivas na frequéncia cardiaca e na reidratagao.
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