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EFEITO DA HIDRATACAO EM JOGADORES DURANTE UMA PARTIDA DE FUTEBOL
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Resumo Simplificado

O futebol é um esporte com caracteristicas peculiares, ndo possui pausas regulares para o jogador se hidratar e o jogador € imposto a
perdas hidricas acentuadas que quando ndo resposta com ingestéo de liquidos contendo carboidrato e eletrdlitos, contribui para
ocorréncia de desidratacgo. O estado cronico de desidratacdo e o estresse térmico durante um jogo sdo fatores que limitam o
desempenho do jogador. Por isso, estratégias de hidratagéio devem ser consideradas antes, durante e apds o exercicio e deve prevenir a
perda excessiva de fluidos e o desbalanco hidroeletrolitico. Além disso, as bebidas carboidratadas sdo as mais indicadas para
exercicios de longa duragdo, pois hidratam proporcionando manutengéo da homeostase glicémica, menor mobilizacdo do glicogénio
muscular e hepatico e consequientemente reducdo da fadiga. Para auxiliar a hidratacdo e minimizar os efeitos da desidratacéo, a
presenca de eletrélitos em especial o sddio, pode se tornar um aiado fundamental, aumentando a palatabilidade, melhorando a
absorc¢do do carboidrato e da agua. Quando ocorre ingestdo concomitante de agua, €l etrélitos e carboidrato o desempenho é otimizado,
sendo uma combinacdo extremamente benéfica ao jogador. Diante dessas consideracfes, este estudo tem como objetivo avaliar o

efeito da hidratagdo antes e durante uma partida de futebol e verificar se a bebida esportiva® é capaz de atenuar a perda de massa
corporal em comparacéo a agua. Fizeram parte do estudo 10 adolescentes do sexo masculino, com média de idade de 14,5 + 1,72
anos, todos jogadores de futebol ligados a Secretaria de Esportes do municipio de Torrinha — SP, que participam de jogos
municipais. Os dados foram coletados durante um jogo amistoso. Os jogadores foram divididos em dois grupos: o que ingeriu bebida

esportiva® e 0 que ingeriu dgua. Foi mensurada a massa corporal dos participantes do estudo antes, no intervalo e apés a partida, e os

valores anotados em um documento contendo nome, idade, niimero da camisa, posi¢éo e liquido ingerido. A bebida esportiva® néo foi
suficiente para atenuar a perda de peso corpora dos jogadores de futebol masculino em comparagdo a ingestdo de agua somente. A

hidrataco ofertada aos jogadores que ingeriram bebida esportiva® antes da partida foi adequada em termos de volume hidrico e
concentracdo de carboidrato, entretanto, a quantidade de sodio foi inadequada. Durante a partida, a frequéncia da ingestdo
hidroel etralitica, a concentragéo de carboidrato e sddio foram inferiores as recomendagdes, porém, o volume hidrico e aquantidade de
potéssio foram adequados. De modo geral, recomendacfes individualizadas de ingestdo de liquidos podem ser mais efetivas na
hidratacdo e na prevencdo da desidratacdo, visto que cada esportista pode ter uma necessidade diferente, influenciada por fatores
individuais como condicionamento fisico, idade, aclimatizaco e funcéo que exerce na atividade.



