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ESTRATEGIAS DE HIDRATACAO COM CICLISTAS EM PROVAS DE LONGA
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RESUMO

Introdugdo: A hidratacdo adequada favorece a fungao fisiolédgica, melhora o desempenho metabdlico, o rendimento
esportivo e reduz o risco a saude. Objetivo: Explorar as estratégias de hidratacdo e ingestdo de liquidos de ciclistas
antes, durante e apds a o Desafio José de Anchieta e analisar o conhecimento sobre ingestdo de liquido e
entendimento sobre a hiponatremia e das causas e efeitos. Métodos: Questionario aplicado via correio eletrénico aos
ciclistas participantes, com questdes sobre consumo planejado de fluido, volume e temperatura do fluido a ser
consumido. Além disso, fontes de informacdo e compreensdo da hiponatremia. Resultados: Um total de 81
voluntarios responderam ao questionario. De todos os voluntdrios, 85,2% tiveram um plano de ingestdo de liquido.
Nenhum dos voluntarios planejavam ingerir um volume grande o suficiente para coloca-los em maior risco de
hiponatremia. Apenas 18,6% planejavam realizar a ingestdo de acordo com a sede. Além disso, somente 25,9%
relataram ter ouvido falar sobre a hiponatremia ou baixo teor de sddio e apenas 6,2% tinham de fato um
conhecimento bdsico sobre a mesma. Conclusdo: Apesar da ingestdo de liquidos que n3do colocava os ciclistas em
risco, houve uma falta de compreensdo sobre a ingestdo adequada de fluido para evitar a hiponatremia e dos riscos
gue a mesma levaria. S3o necessarias intervenc¢ées educativas de profissionais da area das ciéncias do esporte para
repassar a estratégia correta para ingestdo de fluidos e os riscos que levaria com o excesso da mesma, evitando a
hiponatremia.
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ABSTRACT Estacio de Vitoria, Vitdria, ES, Brasil.

Introduction: Adequate hydration favors the physiological function, improves
metabolic performance, sports performance and reduces health risk. Objective:
Exploiting the hydration strategies and intake cyclists liquids before, during and
after the Challenge José de Anchieta. Analyze knowledge about fluid intake and

understanding of hyponatremia the causes and effects. Methods: The Endereco para correspondéncia

guestionnaire was applied via e-mail to cyclists participants. The questions
issued were about planned fluid consumption, volume and temperature of the
fluid to be consumed. Furthermore, sources of information and understanding
of hyponatremia. Results: A total of 81 volunteers answered the questionnaire.
In all volunteers, 85.2 % had a fluid intake plan. None of the volunteers planned
to ingest a large volume to put them at greater risk of hyponatremia. Only
18.6% were planning ingest the fluid according to thirst. In addition, only 25.9%
reported having heard of hyponatremia or low sodium and only 6.2 % were in
fact a basic understanding of the same. Conclusion: Although the liquid intake
that does not put the cyclists in risk, there was a lack of understanding about
the proper fluid intake to prevent hyponatremia and the risks that it would
take. Science sports field educational interventions are needed to pass the
correct strategy for fluid intake and the risks that would lead to the surplus to
avoid hyponatremia.
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INTRODUGAO

A hidratacdo adequada favorece a fungao
fisiolégica, melhora o desempenho metabdlico,
melhora o rendimento esportivo e reduz o risco a
saude, entretanto a ingestdo excessiva de
liguidos também pode gerar uma situacdo de
risco potencial a vida [1,2]. Devido ao clima
predominantemente quente e a longa duragdo de
provas de ciclismo, o indice de desidratacdo
torna-se elevado e, por consequéncia, a taxa de
hidratacdo deve ser elevada [3].

Os esportistas excessivamente
preocupados com a hidratagdo acabam utilizando
a agua como fonte principal de hidratacdo, o que
pode ocasionar na potencializacdo da diluicdo do
fluido extracelular e um aumento da quantidade
de dagua corporal que os rins ndo conseguem
compensar. Além disso, devido a sudorese
também pode ocorrer uma diminuicio da
concentracdo de sddio corporal, ocasionando
intoxicagdo por d4gua ou hiponatremia. A
hiponatremia refere-se a um decréscimo na
concentracdo sérica de sddio abaixo dos indices
normais (136-145mEgq/L), usualmente indicativos
de hipoosmolalidade do fluido corpdreo devido a
um excesso de agua relativamente ao soluto [4].
A gravidade da hiponatremia classifica-se desde
leve, com sédio = 131-134 mEq/L e geralmente
sem sintomas, moderada, com sédio = 126-130
mEq/L podendo causar fraqueza, nauseas, fadiga,
confusdo e "phantom running" (movimento
involuntario e persistente das pernas em
descanso) até grave com sédio < 126 mEqg/L
podendo causar coma, convulsées e até mesmo a
morte [5,6].

No que se refere diretamente ao nivel de
conhecimento sobre hidratacdo em atletas de
corridas de longa duragdo, Williams et al. [7]
aplicou um questionario na maratona de Londres
com informacdes sobre a ingestdo de liquidos
associada a referida prova, além de questdes
relacionadas com hiponatremia. Cruz et al [8]
também aplicou um questionario com o mesmo
objetivo mas em praticantes de mountain bike.
Segundo as pesquisas, apesar da maioria possuir
habito de hidratacdo continuo, existem atletas
com habitos preocupantes. Somando esses
costumes inadequados de hidratagdo, revelam a
falta de consciéncia ou de conhecimento do
atleta quanto a importancia da hidratacao,

principalmente para manutencdo dos niveis de
performance [8,7].

Nesse sentido, torna-se imprescindivel
realizar a avaliacdo e acompanhamento dos
habitos de hidratacdo de atletas em treinamento,
a fim de oferecer um suporte com o
acompanhamento de um profissional qualificado,
direcionando o atleta a ingestdo hidrica
adequada. O conhecimento adequado de
ingestdo hidrica permite que o atleta possa
treinar e competir de forma segura e com
maiores chances de alcancar seus objetivos e
otimizar sua recuperacdo, além de evitar riscos
para a saude [9,10]. O objetivo da pesquisa foi
explorar as estratégias de hidratacdo e ingestdao
de liquidos de ciclistas antes, durante e apds a o
Desafio José de Anchieta e verificar se essas
estratégias estdo de acordo com as
recomendagOes atuais. Além disso, buscou-se
analisar o que influencia as estratégias de
hidratagdo dos ciclistas e seu entendimentos das
causas e efeitos da hiponatremia.

METODOS

Amostra

Participaram desse estudo 81 ciclistas do
Desafio de Ciclismo Sdo José de Anchieta, com
idade média de 39,4 + 10,3 anos e devidamente
inscritos na mesma. Os participantes
responderam um questiondrio que esteve
disponivel por correio eletrénico nos 5 dias
antecedentes a prova, por e-mail enviado com a
colaboracdo da Federacdo Espirito Santense de
ciclismo, organizadora da prova. No corpo do e-
mail, os procedimentos da pesquisa foram
explicados aos participantes e todos os individuos
estavam cientes da mesma, adotando-se como
critério de participacdo a resposta do
guestionario via eletronica.

Descricdo da prova e
metodoldgicos

O desafio de ciclismo S3do José de
Anchieta ocorreu em 7 junho de 2015, tendo
como local de Largada neutralizada no Centro da
cidade de Vitdéria, onde o pelotdo seguiu até o
Shopping Boulevard na cidade de Vila Velha onde
foi a largada oficial. A Chegada aconteceu em
Anchieta do Sul com um percurso de
aproximadamente 90 km realizados ao longo de

procedimentos
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um curso por ruas e estradas asfaltadas, sendo
um percurso plano na sua maioria.

O questionario aplicado foi adaptado da
pesquisa realizada por Willians et al na maratona
de Londres [7], constituido por varias secdes,
sendo: (i) informagdes demograficas contendo 9
guestodes, incluindo idade, sexo e experiéncia em
provas de ciclismo; (ii) informacGes sobre
estratégias de ingestdo de liquidos antes, durante
e apds a prova, organizadas em 21 questdes e
incluindo o tipo e o volume de liquidos que serdao
consumidos; (iii) conhecimento sobre o volume
de liquido adequado e de risco, incluindo o
conhecimento dos termos “hiponatremia” ou
“baixas concentracgdes de sal ou sédio”; (iv) uma
guestdo aberta sobre o entendimento da causa e
efeitos da hiponatremia e o conhecimento sobre
causa do excesso de ingestdo de liquidos como
colapso e morte.

Analise Estatistica

Os dados do questiondrio foram
apresentados de forma descritiva, tanto em
média + desvio padrdo (DP) como proporgdes, de
acordo com cada dado. O teste de chi-quadrado
foi utilizado para avaliar as diferencas no
conhecimento de hiponatremia em ciclistas de
longa distancia experientes (1 ou mais provas) e
inexperientes (nenhuma prova). A andlise de
dados foi realizada no software SPSS versdo 20.0
(SOMERS, NY, USA), com nivel e significancia p <
0,05.

RESULTADOS

A idade média dos 81 participantes
entrevistados foi 39,4 + 10,3 anos e as
caracteristicas demograficas sdo apresentadas na
tabela 1. Para os individuos entrevistados, o
tempo médio previsto para o final da prova foi 2
horas e 55 minutos com desvio padrdo de 1 hora
e 25 minutos.

A massa corporal dos 81 participantes foi
de 79,6 + 13,1 kg. De todos os participantes,
apenas 22 (28,2%) relatam se pesar antes da
prova. Dos 22, 14 (17,3%) relatam que o principal
motivo para se pesarem antes da prova foi
verificar a hidratacdo, 6 (7,4%) verificar a perda
de peso e apenas 1 (1,2%) por curiosidade.

Planos de ingestdao antes, durante e apds a
prova de ciclismo

De todos os participantes, 70 (86,4%)
afirmam ter um plano sobre o que beber antes da
prova. Do total dos participantes que afirmam ter
um plano de ingestdo antes da prova, 45 (64,3%)
pretendiam beber agua e isotonico, 24 (34,3%)
pretendiam beber somente agua e 1 (1,4%)
pretendiam beber somente isoténico. A mediana
[intervalo interquartis (1IQ)] do volume de
bebidas que os voluntarios planejaram beber na
manha imediatamente antes do inicio da prova
foi de 1000 (500-1625) mL.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra do estudo

Caracteristicas N (%)
Mulheres 7 (8,8%)
Homens 73 (91,3%)
1 prova de ciclismo realizada 7 (8,6%)

2 - 4 Provas de ciclismo realizadas 19,8%)

16 (
5 - 9 Provas de ciclismo realizadas 17 (21%)
10 ou mais provas de ciclismo realizadas 24 (29,6%)
Afiliados a clubes 33 (40,7%)

N3do filiados a clubes 48 (59,3%)

Durante a prova, 73 (90,1%) tinham um
planejamento de ingestdo de liquidos. A mediana
[intervalo interquartis (1IQ)] do volume de
bebidas que os voluntarios planejaram ingerir
durante a prova foi de 1500 (1000 - 2000) mL.
Nenhum ciclista planejou ingerir mais que 3500
mL de liquido durante a prova, sendo que o
maximo planejado foi 3000 mL.

Percentual de ciclistas (%)

00 06 12 1.8 24 30 36
Litros

Figura 1. Volume de fluidos planejados para ingestdo
durante a prova de ciclismo. A linha vertical tracejada
representa o ponto de corte de pesquisas prévias em
que os ciclistas apresentariam maior risco de
hiponatremia
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Foi observado que 48 (72,7%) voluntarios
comentavam que ndo ingeriam uma quantidade
superior de liquidos de 2000 mL pois ndo sentiam
a necessidade, 15 (22,7%) dos voluntarios
relataram que ndo ingeriam uma quantidade
superior que 2000 mL por preocupagao com
desconforto gastrico e 3 (4,5%) dos voluntarios
relataram que ndo ingeriam uma quantidade
superior a 20000 mL por influenciar
negativamente no estado de saude. De todos os
ciclistas que tinham um plano de ingestdo de
liguidos durante a prova, 53 (72,6%) pretendiam
beber agua e isotbnico, 12 (16,4%) pretendiam
beber somente dgua e 8 (11%) pretendiam beber
somente isotdnico.

Percentual de ciclistas (%)
N
(@]
[

Agua Isoténico  Agua +
istbnico

Figura 2. Tipo de fluidos planejadas para ingestdo
durante a prova de ciclismo

Além disso, 35 (43,2%) dos participantes
relataram que a temperatura do liquido que
costuma  ingerir durante a prova é
moderadamente gelado e 30 (37,0%)
temperatura normal.
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Figura 3. Temperatura de fluidos planejado para
ingestdo durante a prova de ciclismo

De todos os ciclistas, 72 (88,9%)
pretendiam levar sua prépria bebida, 1 (1,2%)
ndo pretendia levar sua prépria bebida e 8 (9,9%)
ndo responderam. Dos participantes que
pretendiam carregar sua propria bebida, 50
(61,7%) pretendiam levar agua, 33 (40,7%)
pretendiam levar isotbnico, 11 (13,6%)
pretendiam levar carboidrato em gel e 5 (6,2%)
pretendiam levar maltodextrina para a prova.

Cerca de 64 (79,0%) dos voluntarios
afirmaram ter um plano de ingestdo de liquidos
apdés a prova de ciclismo. Destes, 42 (65,6%)
afirmaram ingerir dgua e isot6nico apds a corrida,
18 (28,1%) relataram que iriam ingerir apenas
agua e 4 (6,3%) ingerir somente isotoénico. O
volume de bebidas que os voluntarios
pretendiam beber apds a prova de ciclismo foi de
1000 (700-1500) mL.

Influéncias dos ciclistas para o plano de ingestdo
de bebidas

De todos os participantes, 55 (67,9%),
relataram ter lido ou ja ouvido falar sobre a
ingestdo de liquidos no dia da prova de ciclismo,
20 (24,7%) nunca tinham ouvido falar e 6 (7,4%)
ndo respondeu a questdo. A tabela 2 apresenta
as fontes de informagdo dos ciclistas que
relataram ja ter lido ou ouvido falar sobre a
ingestdo de liquidos no dia da prova. A maioria
dos corredores teve mais de 1 fonte de
informacao

Tabela 2 - Fontes de informagdo dos ciclistas sobre a
ingestdo de fluidos em dias de prova

Caracteristicas N (%)

Sites de provas 17 (30,9%)

Clubes de corrida 8 (14,5%)

Treinador 17 (30,9%)
Amigos 27 (49,1%)
Revistas 21 (38,2%)
Livros 14 (25,5%)
Outros 15 (27,3%)

Para os ciclistas participantes da
pesquisa, o seu proprio plano de ingestdo é o
fator mais importante 33 (47,1%) que pode afetar
o quanto ingerir durante a prova, seguido a
temperatura da prova com 23 (31,9%) e quando
sentir sede com 13 (18,6%). Do total dos ciclistas,
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71 (87,7%) relataram praticar a ingestdo de 4gua
e 56 (69,1%) relataram praticar a ingestdo de
bebida esportiva (isotdnico) durante os seus
treinos.

Conhecimento sobre hiponatremia

Do total de 81 ciclistas, 21 (25,9%) dos
participantes disseram ter ouvido falar sobre o
termo hiponatremia (baixos niveis de sal ou
sodio), no entanto, quando foi perguntado em
uma questdo aberta “Qual é seu entendimento
de suas causas”, apenas 5 (6,2%) tinha de fato um
conhecimento bdsico sobre a mesma. Apesar de
uma pequena quantidade de corredores (n = 5)
com conhecimento basico sobre a hiponatremia,
4 eram considerados ciclistas experientes e 1
inexperiente. Dos cinco voluntarios sobre
conhecimento de hiponatremia, trés ndao eram
filiados a clubes de corrida dois eram afiliados a
clube.

DISCUSSAO

Este estudo mostrou que
aproximadamente 70% dos ciclistas tinham lido
ou ouvido falar sobre ingestdo de liquidos em dia
de prova de ciclismo, aonde as fontes de
informagcdo mais relatadas por eles foram os
amigos e revistas. Como visto na tabela 2, ndo ha
uma preocupacdo de repassar informacgdes sobre
a ingestdo de fluidos pelos professores e dos
clubes de corrida, ou até mesmo essas
informagGes sdo passadas aos ciclistas, mas nao
relatadas no devido estudo. Os voluntarios
relataram que o fator mais importante para
ingestdo de liquidos no dia na prova é o seu
proprio plano. Com isso, nenhum dos voluntarios
relataram que iriam ingerir quantidades acima de
3500 mL, quantidade essa que esta associada ao
risco de hiponatremia, apesar do conhecimento
sobre o assunto pelos ciclistas ser minimo,
havendo apenas 4 ciclistas conhecedores das
causas e efeitos da hiponatremia.

Sabendo disso, de todos os ciclistas
participantes, aproximadamente 15%, 27% e 36%
ndo tinham um plano para ingestdo antes,
durante e depois, respectivamente, de uma prova
de ciclismo. Os mesmos relataram que na sua
maioria a bebida mais utilizada para a ingestdo é
a agua e o isotOnico juntos, normalmente na
temperatura moderadamente gelada ou na

temperatura normal, assim estando de acordo
com o estudo feito por Marins [11] aonde a
temperatura do liquido devera estar entre 8 —
139C , estando abaixo da temperatura ambiente
gue esta em torno de 15— 222 C.

Nenhum dos ciclistas planejavam beber
mais que 3500 mL de fluido, um nivel que parece
estar associado a uma maior incidéncia de
hiponatremia, além disso, os ciclistas que
estavam procurando evitar o consumo excessivo
de liqguido ndo foi com o intuito de evitar a
hiponatremia e sim por ndo sentir necessidade e
por desconfortos gastrointestinais. Em um estudo
feito por William et. al. [7] na maratona de
Londres, relatou que houve cinco mortes em
maratonistas nos ultimos 20 anos causadas por
hiponatremia, além de casos de internacGes e
cuidados médicos pelos mesmos motivos, o que é
mais frequente em maratonas. Ndo sendo tdo
frequente em provas de ciclismo, e mesmo a
prova de ciclismo ndo sendo tdo longa como uma
maratona, o conhecimento de todos é de
extrema importancia para se evitar o consumo
excessivo e assim evitar a hiponatremia.

As diretrizes da American Dietetics
Association, Dietitians of Canada, e o American
College of Sports Medicine recomendam que os
atletas devam beber na quantidade suficiente
para equilibrar suas perdas [12], apesar dessa
recomendacdo poder ser dificil de atingir quando
a perda de liquido é muito grande, como provas
de longa duragdo. Na presente pesquisa, 18,6%
dos voluntdrios identificaram a sede como fator
de maior importancia para uma estratégia de
ingestdo de fluidos. Isto contrasta com os
achados de Cruz et al [8] e Williams et al. [7],
onde 89% e 57% dos corredores em sua amostra,
respectivamente, indicaram que ingeriam fluidos
de acordo com a sua sede.

As estratégias corretas de hidratacdo sao
importantes para preservar a homeostase hidrica
e, consequentemente, o desempenho, sendo
exemplo o trabalho de Rose e Peter [13] em que,
apos trés dias de competicdo de moutain bike,
completando assim 248 km, o nivel de
homeostase hidrica ao final estava preservado. E
importante explorar corridas maiores de ciclismo
o que nao foi possivel neste estudo, pois mesmo
a prova sendo de maior expressdo no estado, tem
apenas 90 km de percurso.

No presente estudo concluiu-se que
houve uma falta de compreensdo sobre a
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ingestdo adequada de fluido e os riscos que a
hiponatremia pode levar, mesmo que os
voluntarios ndo relataram que iriam ingerir uma
guantidade maior que 3500 mL. O desafio para os
profissionais da area das ciéncias do esporte é
gue esses individuos que participam de exercicios
de longa duragcdo tenham um melhor
conhecimento sobre a estratégia correta para
ingestdo de fluidos e os riscos que levaria com o
excesso da mesma. Revistas e amigos eram as
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