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Resumo

RESUMO

Devido a importancia da avaliacdo das condigdes climatéricas, no sentido de
haver condi¢des de um arrefecimento corporal, sem prejudicar o desempenho fisico do
instrutor de hidrogindstica, este deve tomar uma atitude nutricional consciente de forma
a ndo pOr em causa a sua saude.

As piscinas fechadas apresentam condigdes extremas para um instrutor no
deque. A temperatura do ar é mais elevada do que a temperatura da dgua e os indices de
humidade ficam acima de 50%.

O nosso trajecto de investigacdo tem como objectivo procurar obter um
conhecimento da nutri¢do e hidratacdo dos instrutores de hidroginastica na primeira e na
ultima aula da semana. Para o efeito, realizamos um estudo através da aplicacdo de um
questionério de avaliacdo nutricional, onde a amostra registava toda a sua alimentagéo
diaria, em dois momentos da semana. Aplicamos o POMS - Perfil de estados de Humor
e a escala perceptiva de esfor¢co — Escala de BORG, onde 0s instrutores registavam as
sensacOes sentidas no final da aula e a sua percepcéo de esforgo. A nossa amostra foi
constituida por 11 instrutores de hidroginastica, 7 do sexo feminino e 4 do sexo
masculino, sendo a média de idades e o desvio padrdo de 30 = 5,98 anos. A recolha foi
efectuada na zona de Leiria.

O tratamento estatistico dos dados obtidos permitiu-nos concluir que a ingestdo
calorica dos instrutores, no inicio e fim da semana, é inferior & média das necessidades
energéticas totais (férmula de Harris-Benedict, completada com os gastos energéticos
da pratica desportiva). O consumo de HC esta abaixo do considerado necessario para a
pratica desportiva regular e existem algumas deficiéncias em alguns micronutrientes
(Vit. A, D, E, acido folico; célcio, magnésio e potassio) nos dias avaliados. Contudo, o
consumo de sodio parece suficiente para compensar as suas perdas pela transpiracéo. O
consumo diario de liquido encontra-se frequentemente abaixo do considerado normal
para 0s desportistas. A quantidade média de agua ingerida apresenta valores
recomendaveis, apresentando os instrutores uma aceitavel hidratacdo durante as aulas. A
quantidade de agua ingerida aumentou na ultima aula de hidroginastica, como também
aumentou a quantidade de agua perdida e a percentagem de peso perdido, todavia sem
significatividade estatistica.

Na ultima aula em relacdo a primeira, verificou-se reducdo do vigor
(10,4%) e um aumento da fadiga (29%), sem se verificar diferencas significativas.
A sensagdo de fadiga, na ultima aula, aumentou comparada com a primeira aula, tanto

Xl
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com o teste Borg (22%) como com o Poms, dimensdo fadiga (29%), porém, sem
atingir valores significativos. As condic¢Bes climatéricas das piscinas analisadas com
temperaturas do ar de 31,1 °C com 67% de humidade do ar representam sem ddvidas
um ambiente que pode criar condigdes extremas a um instrutor, mas ndo encontramos a
sua influéncia significativa sobre a fadiga, a agua perdida e o peso perdido durante ou
apos as aulas. A ingestdo de hidratos de carbono e a agua ingerida, também néo
influenciaram a fadiga nas aulas.

Os resultados obtidos permitem-nos concluir que, fara sentido alertar todos os
instrutores para as caracteristicas das piscinas fechadas, em termos de humidade e
temperatura, e os seus efeitos em situacdo de exercitacdo intensa, se ndo existir uma

nutricdo e uma hidratacéo adequada.

Palavras-chave: Hidratacéo, Termorregulacao, Hidroginastica, Sudacéo.

XIl
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Abstract

ABSTRACT

Given the importance of climatic conditions in cooling the body during physical
performance, water fitness instructor, should take a conscious attitude nutrition so as not
to jeopardize their health.

The closed pools may create extreme conditions for an instructor in the deck,
with air temperature higher than water temperature and levels of humidity above 50%.

Our research, aims to, seek a knowledge of nutrition and hydration of water
fitness instructors in the first and last lesson of the week. We done a study by the
application of a food record on the two days in evaluation. We also applied the POMS -
Profile of Mood States and the scale of perceptual effort — Borg scale, at the end of the
lesson. Our sample consisted of 11 water fitness instructors, 7 females and 4 males, the
mean age and standard deviation were 30z 5.98 years. The study was made in the area
of Leiria.

The statistical data obtained allowed us to conclude that the caloric intake of
instructors at the beginning and end of the week is below the average of total energy
requirements (Harris-Benedict formula + physical activity), the CHO consumption
where below the recommended 6 to 8 g/kg, exist deficiencies in some micronutrients
(like Vit. A, D, E, folate, calcium, magnesium and potassium). In contrast sodium
consumption seem to be able to compensate the lost in the transpiration. The daily
ingestion of liquids is frequently below the recommended for this population. The
average amount of water intake gives recommended values, presenting the instructors a
normal hydration during the classes. The amount of water intake increased in the last
class, but also increased the amount of water lost and the percentage of weight lost, but
without any statistical significativity.

From the first to the last class, there was a reduction in vigour (10,4%) and an
increase in fatigue (29%), but there were no significant differences.

In the last lesson, the feeling of fatigue increased compared with the first class,
with both the test Borg (22%) and Poms, size fatigue (29%), but without statistical
significativity. The climatic conditions of the pools analyzed (31,1 °C of temperature
out of water and 67% of humidity), representing an environment that can create extreme
conditions for an instructor, but did not influence significantly the fatigue, the lost water
and the lost weight. The intake of carbohydrate and water also did not influence the
fatigue in the classes.

Our results allow us to conclude that it makes sense to alert water fitness instructors for

Xl
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Abstract

the characteristics of the closed swimming pools, in terms of humidity and temperature,
and its effects in situation of intense exercise, in case of inadequate nutrition and

hydration patterns.

Keywords: Hydration, Thermoregulation, Water Fitness, Sweating

XV
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Introducgéo

CAPITULO |

INTRODUCAO

No primeiro capitulo, enquadramos de forma clara o nosso estudo, referindo o
seu enquadramento, pertinéncia e objectivos. Estardo também definidas as hipoteses a

estudar e 0 modo de estruturagdo do trabalho.

1.1) Enquadramento e pertinéncia do estudo

A &gua representa cerca de 70% do peso corporal e € um nutriente de
fundamental importancia para a sobrevivéncia. E ainda mais importante para o
organismo quando aumenta a temperatura corporal durante o exercicio. (Biesek et al.,
2005)

O processo da sudacdo e a grande eliminacdo de vapor de &gua na expiragao
durante o esforgo originam uma desidratacéo relativa. (Barata, 1997)

Nas piscinas fechadas, a temperatura do ar é mais alta do que a temperatura da
agua e os indices de humidade ficam acima de 50%. A temperatura e a humidade do ar
podem afectar directamente o instrutor de hidroginastica no deque. Temperaturas
superiores a 30°C combinadas a humidade de 50% a 60% podem criar condigdes
extremas para um instrutor. Este deve-se prevenir, evitando o superagquecimento e a
desidratacéo, bebendo muitos liquidos e arrefecendo o corpo na 4gua. (AEA, 2001)

O exercicio continuo num ambiente quente e hdamido representa um desafio
particularmente dificil na manutencdo da temperatura corporal normal e da homeostasia
de fluidos. (Powers, 1997)

Biesek et al. (2005) refere que as pesquisas sobre o papel da nutricdo no
exercicio e no desporto tém crescido substancialmente ao longo dos ultimos anos. Hoje
ndo restam duvidas de que a nutricdo no desporto exerce um papel vital no
desenvolvimento do exercicio e no treino. O consumo adequado de liquidos antes,
durante e depois da actividade é uma pratica nutricional de extrema importancia para

maximizar o desempenho e proteger a salde e o bem-estar do atleta.
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Introducgéo

Este trabalho surge da necessidade de conhecer os habitos de hidratacdo e
nutricdo, de alguns instrutores de hidroginastica, de acordo com as caracteristicas
peculiares do ambiente das piscinas fechadas.

1.2)  Objectivos do estudo
No nosso estudo considerdmos 0s seguintes objectivos:

- Saber se ha perda de peso, nos instrutores de hidroginastica, no final da
primeira e na Ultima aula da semana;

- Conhecer a quantidade de &gua ingerida durante as aulas e a sua relagdo com o
peso corporal perdido;

- Analisar as condigdes ambientais e a hidratacdo durante a aula;

- Saber a ingestdo diaria de sais minerais, dos instrutores de hidroginastica, de
acordo com a perda de agua durante a aula;

- Conhecer os héabitos nutricionais dos instrutores em relacdo a ingestdo de
hidratos de carbono.

- Analisar o estado de fadiga no inicio e no fim da semana.

1.3) Defini¢do de Hipdteses

A Hipotese é, frequentemente, apenas uma resposta parcial do problema posto.
Dai a utilidade de conjugar varios conceitos e hipbteses para cobrir os diversos aspectos
do problema.

Desta forma, foram definidas seis hipoteses de investigagéo:

1 - Os instrutores de hidroginastica apresentam-se mais fatigados na ultima aula
da semana.

2 - Os instrutores de hidroginastica exibem-se mais desidratados no final da
ultima aula da semana.

3 - O consumo caldrico é inferior as necessidades energéticas no primeiro e no
ultimo dia de aulas.

4 - A temperatura do ar e a humidade do ar influenciam a desidratacdo e a fadiga
demonstrada na Ultima aula da semana.

5 — Os instrutores apresentam uma reducdo de peso no final da ultima aula em

relagdo ao peso anterior a primeira aula.
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6 — A ingestdo de Hidratos de Carbono influéncia o estado de fadiga dos

instrutores no final da semana.

1.4) Estrutura

Do ponto de vista organizativo, o presente trabalho procura obedecer a uma
estrutura propria, de ldgica interna, que passamos a descrever.

O Capitulo I — Introducéo — visa clarificar e definir a temética do nosso trabalho,
apresentando primeiramente um enquadramento e pertinéncia do estudo, objectivos,
assim como as principais hipéteses de pesquisa e a estrutura deste trabalho.

No Capitulo Il — Parte Comum - Revisdo da literatura — pretendemos
contextualizar o nosso estudo, situando ao nivel dos conceitos orientadores a origem e
finalidades do mesmo.

No Capitulo 11l — Metodologia — refere-se a metodologia de investigacdo
empregue na elaboragdo deste estudo. Apresenta a caracterizacdo da nossa amostra,
descri¢do dos instrumentos e medidas e os procedimentos utilizados para todo o estudo.

O Capitulo IV — Apresentacdo e discussdo dos resultados, onde se exibem 0s
resultados do tratamento estatistico descritivo e inferencial do nosso estudo.

Posteriormente no Capitulo V — Conclusfes, sdo apresentadas as possiveis
respostas as questdes e hipoteses formuladas no capitulo 1, indicando em que sentido se
poderdo orientar as investigagdes seguintes.

O Capitulo VI — Referéncias bibliograficas — que foram matéria de citacdo na
redaccgéo dos textos.

Finalmente, encontram-se 0s anexos de todo o estudo.
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Revisdo da Literatura

CAPITULO II

REVISAO DA LITERATURA
2.1) A Hidroginéstica

Segundo o Manual da Aquatic Exercise Association — AEA (2001) o exercicio
na 4gua é uma forma segura de manter a condicéo fisica. Todos os grupos populacionais
sdo altamente beneficiados por esta actividade e escolhem-na devido aos seus efeitos de
tonificacéo, outros pela melhoria de flexibilidade e aumento de energia, e outros ainda
como forma de terapia.

O exercicio dentro de agua acrescenta outra dimensdo a salde, com a
possibilidade de fazer baixar a Frequéncia Cardiaca (FC) repouso, controlar a pressao

sanguinea e melhorar a composicao corporal (manual AEA, 2001).

2.1.1) Caracteristicas da aula de Hidroginastica

Uma aula tradicional, dirigida a um grupo de alunos saudaveis, sem
necessidades especiais, tem uma duracdo de 45 a 65 minutos, com a temperatura da
agua entre o0s 28 °C e 30°C (manual AEA, 2001).

A aula de hidroginastica pode ser planeada através de exercicios seguros,
eficazes e divertidos a partir de uma coreografia criativa aproveitando as caracteristicas
da agua. A aula deve incluir aquecimento (aguecimento térmico, pré-alongamento e
aquecimento cardiorespiratorio); treino cardiorespiratéorio; condicionamento muscular; e

0 alongamento final (manual AEA, 2001).

2.1.2) O Instrutor de Hidroginastica

O manual AEA (2001) refere que o instrutor ao conduzir a aula no deque da
piscina permite que o aluno veja o0 seu posicionamento do corpo, dos membros, assim
como o alinhamento do corpo. Permite também ao instrutor controlar melhor a turma.

“Um bom exemplo é o melhor professor”, assim o instrutor deve demonstrar 0s
exercicios com uma postura adequada, com um alinhamento correcto do corpo, com

movimentos precisos e controlados, e com ritmo (manual AEA, 2001).
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Os exercicios na agua sao diferentes dos da terra. A resisténcia da agua
representa um desafio para os instrutores no planeamento dos exercicios aquéticos.
Além disso, o instrutor de hidroginastica enfrenta outro desafio no ambiente aquatico: a
temperatura da &gua, as caracteristicas estruturais e as substancias quimicas da piscina,
os factores acusticos e o risco de choque eléctrico (manual AEA, 2001).

Nas piscinas fechadas, a temperatura do ar é mais alta do que a temperatura da
agua e os indices de humidade ficam acima de 50%. A temperatura e a humidade do ar
podem afectar directamente o instrutor no deque. Temperaturas superiores a 30°C
combinadas & humidade de 50% a 60% podem criar condigbes extremas para um
instrutor. Este deve-se prevenir, evitando o superaguecimento e a desidratagéo, bebendo
muitos liquidos e arrefecendo o corpo na agua. Deve também utilizar a voz e os gestos
para evitar uma movimentagdo excessiva e um esforco exagerado, demonstrar 0s
movimentos de pernas utilizando uma cadeira sobre o deque da piscina, evitando o
impacto, e assim protegendo-se de lesdes musculares e do superaquecimento. (manual
AEA, 2001).

2.2) Piscinas fechadas e Condicbes atmosféricas ideais para um bom
arrefecimento corporal

Segundo o Conselho Nacional de Qualidade, a normativa 23/93 relativa a
“Qualidade nas Piscinas de uso publico” apresenta 0s seguintes Requisitos Térmicos e
de Ventilagdo: ““As piscinas cobertas e convertiveis, serdo dotadas de equipamentos e
instalagOes de climatizagdo - renovagdo e aquecimento do ar - estabelecidas e
dimensionadas com a poténcia e disposi¢des adequadas para a satisfagdo dos seguintes

requisitos de conforto termo-higrométrico:

Tabela 1: Requisitos Termicos e de Ventilacdo das piscinas

Ambiente da zona de banho (nave da piscina):

Humidade | Temperatura (seca): | Temperatura | Caudal de ar renovado | Velocidade do

relativa de bolbo por banhista ar insuflado
hamido
55a75% |Superior ou igual a| Minima de 6 Litros /segundo Inferior a 0.2
da &gua do tanque 23°C my/s.

com a temperatura
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mais baixa, com o
minimo de 24°C
Tabela 1: Adaptado NOAH, normativa 23/93 CNQ, Conselho Nacional de Qualidade

As condig¢Bes atmosféricas devem proporcionar um ambiente confortavel aos

atletas.

Segundo Horta (2006) é fundamental conhecer os tipos de temperaturas para
avaliar as condicfes atmosféricas. A temperatura seca é aquela dada pelo boletim
meteoroldgico, e a humidade relativa, segundo McArdle et al. (1998), é definida como a
relacdo da dgua no ar ambiente a uma temperatura com a quantidade total de humidade
que poderia estar nesse ar, enunciada como percentual. Por exemplo, 40% de humidade
relativa significa que o ar contém apenas 40% da sua capacidade de ter presente
humidade a essa temperatura especifica.

Horta (2006) apresenta a seguinte figura de modo a avaliar as condicdes de

arrefecimento corporal de acordo com a temperatura seca e a humidade relativa:

Figura 1 — Condi¢Ges de arrefecimento corporal (avaliagao)

Humidade 100 —
relativa ]

{%) 90 |

IMPOSSIVEL
80 —

70
60 —
50

40 -

30 T T T T T T T T T T T T H T T T T T T T T
10 15 20 25 30 35

Temperotura seco
(graus centigradaos)

Figura 1 — Horta (2006)

2.3) Termorregulacdo e actividade fisica

Segundo Barata (1997) o ser humano tolera mal grandes variagdes da sua
temperatura interna. Se ela aumentar mais de 5°C ou baixar mais de 10°C as fungOes
vitais deixam de ser possiveis. Em repouso e em condi¢cBes normais, a temperatura

interna oscila entre 37,8°C = 0,5°C. Por isso 0 homem é um animal homeotérmico.



Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com For evaluation only.

Revisdo da Literatura

Barata (1997) e Horta (2006) referem que sdo necessarias 0,83 kcal para elevar
1°C a temperatura de um kg no nosso organismo. Um individuo com 55 kg, necessitaria
de 45,7 kcal para elevar 1°C a sua temperatura normal de 37°C. Durante a actividade
desportiva o atleta pode produzir milhares de kcal de calor. A temperatura corporal
subiria a niveis incompativeis com a vida se 0 nosso organismo ndo tivesse um sistema
de arrefecimento.

Barata (1996) e McArdle et al. (1998) referem que a temperatura corporal é
finamente regulada pelos centros hipotalamicos que funcionam como um termdstato
que recebe informagdes que Ihe chegam dos diversos receptores sensiveis ao frio e ao
calor. Os primeiros detectam o frio através da temperatura da pele (receptores cutaneos
superficiais). Os segundos séo de dois tipos: uns detectam as temperaturas elevadas na
pele (receptores cutaneos profundos) e outros a nivel do proprio hipotadlamo séo
sensiveis a temperatura do sangue. Este centro de coordenacdo na base do crénio age
como um termdstato (estabelecido + ou — em 37°C +- 1° C) que faz os ajustes
termorreguladores para os desvios em relagdo a um padrdo térmico. Os centros
hipotalamicos integram estas informagdes e iniciam respostas apropriadas que visam
um aumento da producgéo de calor ou um aumento das suas perdas. (Kay at al (2000);
Lossow, 1984; McArdle et al., 1998 & Barata, 1997).

2.3.1) Principais respostas ao calor que diminui a temperatura

Segundo Forteney et al (1985) e Barata (1997), a resposta maior ao calor, para
fazer baixar a temperatura corporal, é a vasodilatacdo cuténea, que provoca o
arrefecimento do sangue por o trazer a pele que estd mais fria que o “core”. Em
situacdes de calor extremo, o débito cutdneo pode representar 15% a 25% do débito
cardiaco. Importa notar que este mecanismo é eficaz mesmo quando a temperatura
exterior é superior a 38°C, ou seja, maior que a propria temperatura interna.

Se 0 organismo ndo dispusesse de mecanismos que permitissem o arrefecimento
da pele, mesmo contra esse gradiente térmico, de nada lhe valeria aumentar o fluxo de
sangue na pele, pois esta ainda estaria mais quente. Para resolver este problema,
existem quatro mecanismos fisicos basicos que permitem o arrefecimento da pele e que
sdo: a Radiacdo, a Conducdo, a Conveccdo e a Evaporacdo do suor (Lossow, 1984;
McArdle et al., 1998 & Barata, 1997).

2.3.2) Evaporacéo do suor
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Fora de agua, este é o principal mecanismo de arrefecimento da pele, e
sobretudo em tempo quente (Lossow, 1984, McArdle et al., 1998 & Barata, 1997).

A sudacdo passa a ser o unico meio de arrefecimento. Assenta num simples
principio fisico: a evaporagdo dum liquido é um processo endergOnico, ou seja,
consome calor para se produzir. Assim, o suor depositado a superficie da pele evapora-
se a custa de calor que é retirado da pele. Por cada litro de suor que se evapora, 580 kcal
sdo retiradas do corpo sendo transferidas para o ambiente (Barata, 1997 & McArdle et
al., 1998). N&o é a producdo de suor em si mesma que faz arrefecer a pele, mas sim a
sua evaporacdo. Portanto, o suor produzido que cai é inatil, pois ndo cumpre a sua
mMissao que é evaporar-se, e representa consumo de agua indtil (Barata, 1997 & Horta,
2006).

A secrecdo de suor pelos 2 a 4 milhdes de glandulas sudoriparas existentes €
estimulada pelo simpético, em funcdo das informacGes emanadas do hipotalamo e
depende essencialmente de dois factores: da quantidade de calor produzido, que esté na
razdo directa do esforco dispendido, e das condigbes ambientais. A sua producéo pode
atingir valores como 3 a 3,5 litros por hora, embora em esforgos longos néo ultrapasse
habitualmente a taxa de 2 litros por hora. (Barata, 1997).

Barata (1997) e McArdle et al. (1998) defendem que existem quatro factores que

facilitam ou dificultam a evaporagao do suor produzido:

Tabela 2: Factores de que depende a evaporagéo do suor

Factores de que depende a evaporagéo do suor

Area corporal exposta | Correntes de | Temperatura ambiente | Humidade ambiente

convecgéo

Representa a area de|Sao tipificadas pelo O vapor de é&gua

E um estimulo directo

evaporagdo e por isso |vento. Este facilita o atmosférico representa

da producdo de suor,

quanto maior for mais | arrefecimento. um  gradiente  de

mas também aumenta

arrefecimento concentracdo que se

a facilidade da sua

possibilita. opbe a evaporagdo

evaporagao.
para esse mesmo ar.

Tabela 2: Adaptado de Barata (1997)
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Quando a humidade ¢ alta, a pressdo do vapor ambiente aproxima-se da pele
hamida (cerca de 40 mm Hg) e a evaporacdo diminui muito. Assim sendo, essa via de
perda de calor é fechada, porém grandes quantidades de suor formam gotas sobre a pele
que acaba por cair. Esta forma de transpiracdo representa uma perda de agua inutil, que
pode resultar num estado perigoso de desidratacdo por superaquecimento (Horta, 2006).

O arrefecimento por evaporacdo ¢ dificultado também pela secagem continua da
pele com toalhas antes do suor ter a hipotese de se evaporar. O suor em si ndo arrefece a
pele, mas sim a evaporacgéo desse suor (Barata, 1997 & McArdle et al., 1998).

2.3.3) O Suor

Lossow (1984) mostra que em resposta a um aumento na temperatura corporal,
0S mecanismos de controlo central originam um aumento acentuado na secre¢do de
suor, aumentando a perda evaporativa do calor. A perda de agua por essa via pode
atingir proporc¢des dramaticas no humano (por exemplo 2 | por hora).

McArdle et al. (1998) refere que cerca de 2 a 4 milhdes de glandulas sudoriparas
estdo distribuidas por toda a superficie corporal. Em resposta ao stress térmico, estas
glandulas écrinas, que sdo controladas por fibras nervosas simpaticas colinérgicas,
segregam grandes quantidades de solucdo alcalina hipoténica (0,2 a 0,4% de NaCl).
Quando o suor contacta a pele, ocorre um efeito de arrefecimento a medida que o
liquido se evapora. A pele arrefecida vai arrefecer também o sangue que foi enviado do
interior para a superficie.

Depois de uma exercitacdo durante varios dias num clima quente, a hormona
responsavel pela conservagdo de sodio, a aldosterona, é libertada pelo cértex supra-
renal. Esta hormona age sobre os tubulos renais aumentando a reabsorcdo de sodio. A
aldosterona age também de forma a reduzir a osmolalidade do suor. Assim a
concentragcdo de sodio no suor diminui bastante durante a exposi¢cdo ao calor
promovendo a producdo de suor mais hipotonico (Barata, 1997 & McArdle et al., 1998).

Lossow (1984) e Biesek et al. (2005) referem que na composicdo do suor
encontra-se sobretudo cloreto de sodio, e, em quantidades menores, electrélitos como
potassio, calcio e magnésio. O suor propriamente dito é praticamente inodoro. O odor €
produzido pela accéo de bactérias no suor. (Lossow, 1984)

Segundo Barata (1997) o suor é quase s6 agua e 0 seu segundo componente é o
cloreto de sodio que se encontra de 0,2% a 0,4%, conforme o grau de aclimatizacéo do
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individuo.

McArdle et al. (1998) mostra que havendo uma grande perda de dgua, como de
electrdlitos pela transpiracdo, certos ajustes hormonais sdo desencadeados durante o
stress térmico quando o organismo tenta conservar sais e liquidos. A Hipofise liberta
uma hormona antidiurética (ADH) que faz aumentar a reabsor¢édo da 4gua pelos tabulos
renais, tornando a urina mais concentrada durante o stress térmico.

Luis Horta (2006) refere que o suor ndo é igual em todos os individuos, pois 0s
atletas bem treinados e os individuos que vivem em paises quentes e himidos tém um
suor mais diluido. As mulheres, em condigdes iguais de exercicio e clima, produzem
menos suor que 0s homens.

O mesmo autor considera que o suor € hipotonico em relacdo ao liquido
extracelular donde provém, apesar de um litro de suor ter menos minerais diluidos do
que um litro de liquido extracelular. Embora a quantidade total de minerais no liquido
extracelular diminua durante a sudagéo, a sua concentracdo relativa aumenta, pois eles

estdo mais concentrados por grande perda de agua no suor.

Tabela 3: Minerais do suor e do liquido extracelular

Suor
Repouso Competicao Competicdo atleta
Liquido atleta ndo aclimatizado

Minerais | extracelular aclimatizado
Sédio (Na ) 3,25 1,85 1,38 0,92
Cloro (CI) 3,70 3,10 1,50 1,00
Potassio (K ) 0,20 0,20 0,20 0,15
Calcio (Ca) 0,10 0,04 0,04 0,03
Magnésio 0,04 0,01 0,01 0,01

(Mg)

TOTAL 7,29 5,20 3,13 2,11

Tabela 3: Horta, 2006, Os minerais do suor e do liquido extracelular, em gramas por

litro

2.4) A Agua no organismo
Lossow (1984), Biesek et al. (2005) e Horta (2006) referem que no corpo
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humano, cerca de 60 a 70% do peso corporal magro é agua, sendo este um nutriente de
fundamental importancia para a sobrevivéncia.

Lossow (1984) e Horta (2006) referem que o musculo contém aproximadamente
70-75% de agua, enquanto o tecido adiposo contém apenas 10-15%. Os atletas ao
possuirem geralmente mais musculo e menos tecido adiposo que os sedentarios, tém
uma maior percentagem de agua no seu organismo.

Biesek et al. (2005) e Horta (2006) mostram que a agua esta localizada em dois

principais espagos no organismo:

Figura 2: Agua no espaco intra e extracelular

Espaco intracelular Espaco Ixtracelular

Interior das células Exterior das células

Espaco intrgécular \E§pa(;o intersticial

(interior dos vasos - plasma)  (que rodeia as células)

Figura 2: Adaptado de Horta (2006)

2.5) Balanco hidrico e actividade fisica

As diferencas de peso que se observam antes e depois duma prova sdo devidas
essencialmente a perda de adgua. Se esta perda ultrapassar 0s 4% a 5% do peso corporal,
0 que significa 2,8 a 3,5 litros para um homem de 70 kg, ja hd& compromisso notorio da
eficacia cardiovascular, o que corresponde a menor performance e maior aquecimento.
Porém, mesmo com perdas liquidas de 1% do peso ja se originam deterioracdes da
performance, provocadas pelo aumento da temperatura interna e pela elevacdo da
frequéncia cardiaca durante o exercicio (Barata, 1997).

Murray (1995), Biesek et al. (2005) e Horta (2006) salientam que o rendimento
desportivo diminui a medida que se vai instalando um défice de hidratagdo no nosso
organismo. Quanto maior for esse defice maior é perda de rendimento competitivo.
Uma perda de 5% de peso corporal por desidratagdo pode representar um decréscimo de
cerca de 30% no rendimento desportivo.

Horta (2006) mostra que se a desidratacdo representa mais de 3% do peso
corporal, o volume liquido extracelular diminui de maneira importante, o que leva a

uma reducdo do volume sanguineo. O débito cardiaco baixa e o sangue chega mais
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dificilmente aos musculos e a pele que dissipa o calor produzido, dificultando ainda
mais as ja dificeis condigdes de arrefecimento.

Quando o calor se torna excessivo, 0s vasos periféricos dilatam-se e 0 sangue
aquecido é canalizado para a periferia mais fria. O impulso para o equilibrio térmico é
tdo poderoso que pode desencadear uma taxa de sudorese de 3,5 | por hora durante o

exercicio num meio ambiente quente (McArdle et al., 1998).

2.5.1) A reposicdo hidrica

Barata (1997) refere que a replecdo gastrica resultante da administracdo de
liquidos durante um esfor¢o pode dificultar a prestacdo de alguns atletas, sobretudo nas
actividades em que a maior movimentacdo agita a regido abdominal. Convém por isso
que 0 esvaziamento gastrico seja 0 mais rapido possivel, para que esta perturbacéo se
mantenha 0 minimo tempo ou ndo exista.

Horta (2006) refere que a capacidade do intestino humano absorver agua esta
limitada a 12 ml por quilograma de peso e por hora. Assim um individuo de 60 kg
poderia beber 720 ml de agua por hora. Na realidade ele geralmente necessitaria de
muito mais agua mas o seu intestino ndo a absorvia e a agua ficaria no lume intestinal
ou no estdbmago podendo provocar dores abdominais e indisposicéo.

Segundo Barata (1997) e Biesek et al. (2005) ndo é apenas 0 esvaziamento
géstrico que interfere com a rapidez com que os liquidos bebidos entram na circulagédo
sanguinea, mas também a velocidade da absorc¢do intestinal. “A velocidade de absorcéo
do tubo digestivo considerado no seu todo pode atingir valor maximos de + 800 ml por
hora, mas depende de varios factores:

a) O duodeno e o jejuno proximal sdo o principal local de absor¢do dos

liquidos, cerca de 60%, percentagem que aumenta em esforco. Esta absorcéo é

um processo passivo cuja velocidade maxima é de 1,9 a 2,3 litros por hora. Esta

velocidade pode ser aumentada através de solugdes hipotonicas contendo
glicidos e electrélitos. O factor que mais atrasa a passagem dos liquidos do tubo
digestivo par sangue é a velocidade do esvaziamento gastrico.

b) Os liquidos mais frios (5°C) saem mais depressa do estdmago do que 0s

liquidos a temperatura corporal.

C) A velocidade a que o estdbmago lanca os liquidos nele contidos no

duodeno é maior quando ele esta parcialmente cheio de liquidos, o que se
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compreende pela pressdo hidrostatica por eles exercida.

d) A velocidade de esvaziamento gastrico € menor quando j& existe
desidratacdo. Por isso € importante iniciar a reposi¢do antes de ocorrer baixa
significativa da volémia o que origina maior vasoconstricdo a nivel esplancnico
e menor absor¢do dos liquidos ingeridos.

e) O esvaziamento gastrico depende de outros factores, sendo dificultado
pelo contetdo calérico das bebidas, pelo stress e pela intensidade do exercicio
(acima dos 75% capacidade méaxima). Também apresenta varia¢@es individuais.
f) A pressdao osmotica do liquido ingerido é também determinante, quer em
termos de esvaziamento gastrico, quer de absor¢do intestinal, o que coloca
entraves ao fornecimento simultaneo de liquidos e de glicidos a meio dum
esforgo prolongado. De facto, os liquidos hipertonicos, por simples questdo de
gradiente osmatico, chamam agua do sangue para dentro do tubo digestivo, pelo
que sdo contraproducentes. Poderia entdo pensar-se que a agua pura, o liquido
mais hipotonico, seria o ideal fornecer durante o esfor¢co por ser mais

rapidamente absorvido. De facto ndo é a por duas razdes:

- Primeiro porque se verificou que a presenca em pequenas
quantidades de alguns glacidos facilita a absorcdo da agua. Muitos
autores defendem que a juncéo de sddio também facilita a absorcéo da
agua no intestino, mas esta teoria ndo tem base fisioldgica uma vez que o
sodio ingerido na refei¢do anterior ainda se encontra disponivel.

- Por outro lado pode aproveitar-se a hidratacéo para ir repondo
glicidos.

g) Bebidas desportivas. Duma maneira geral, em tempo quente as bebidas
devem ser mais diluidas, privilegiando a reposicdo hidrica, e em tempo frio
podem ser menos diluidas, dando mais glicidos por volume. Por uma questao de
osmolaridade, a concentracdo de glucidos ndo deve ultrapassar 6 a 8gr/100 ml.
h)  Os glacidos contidos nas bebidas devem ser simples para serem
rapidamente assimilados e usados (podem ser incluidos glucose, frutose,
maltose)”.

Horta (2006) considera que as condi¢cBes climatéricas deverdo
condicionar a composicéo da bebida:
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- Climas quente e/ou humidos — Agua ou agua com glicidos em
concentracgdes entre 20 e 30 gramas por litro

- Climas temperados - Agua com gltcidos em concentragdes entre 30 a
40 gramas por litro.

- Climas frios — Aguas com gldcidos em concentragdes entre 50 e 60

gramas por litro.

2.5.2) Hidratacéo antes do esforco

Segundo Barata (1997) a hidratacdo pré-exercicio comega logo a seguir ao
esforco anterior. O mesmo autor refere que deve ser dada grande importancia as
refeicdes, principalmente as que tiverem lugar nas 24 horas que antecedem o esforco e
a ingestdo abundante de liquidos, quer durante, quer no intervalo das refeicdes.

Esta provado que ha beneficio para o desempenho se houver ingestao de liquidos
pouco antes do inicio da actividade fisica. Assim, beber agua 60 minutos antes do
exercicio melhora a termorregulacdo e baixa a frequéncia cardiaca durante o esforco.
Contudo, o volume urinario aumenta cerca de 4 vezes, 0 que pode provocar vontade de
urinar em plena actividade. Recomenda-se pois a ingestdo de 400-600 ml de agua, 2
horas antes do inicio do exercicio, para permitir que 0S mecanismos renais recuperem o
equilibrio, havendo tempo para urinar o excesso de liquido, a0 mesmo tempo que se
pretende retardar ou mesmo evitar as manifestacbes de desidratagdo. Uma miccao
momentos antes do exercicio é um sinal de boa hidratacéo (Barata, 1997 & Biesek et al.,
2005).

Horta (2006) refere que a quantidade de agua a ingerir, 2 horas antes da prova,
devera ser de cerca de 5 a 10 ml por kg de peso, em pequenas quantidades regularmente.

Segundo Biesek et al. (2005), uma forma prética e viavel de se verificar o nivel
de hidratacdo é observar a coloracdo da urina. Se esta apresentar uma coloragdo amarela
escura, volume pequeno e odor forte, o atleta ainda esta desidratado e deve continuar a

ingerir liquidos.

Tabela 4: Indicadores do estado de hidratacao

Condicéo % Mudangca de peso corporal
Bem hidratado 1

Minimamente desidratado l1a3
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Significativamente desidratado 3ab

Seriamente desidratado >5

Tabela 4: Adaptado de Biesek et al (2005)

2.4.3) Hidratacéo durante o esforco

Barata (1997) e Biesek et al. (2005) referem que durante o exercicio €
importante que os atletas comecem a beber precocemente e em intervalos regulares de
modo a compensarem, tanto quanto possivel, os liquidos perdidos pelo suor. Nunca se
deve esperar por ter sede, pois este reflexo é tardio.

Durante o exercicio devem-se consumir 150 a 350 ml de liquidos, em intervalos
de 15 a 20 minutos, dependendo da tolerancia do atleta (Horta, 2006).

O mesmo autor considera que as bebidas competitivas ndo deverdo conter
minerais, excepto sodio, pois este sal mineral ndo so6 facilita o esvaziamento gastrico da
bebida como aumenta a sua capacidade de absor¢do no intestino. Assim a bebida a
utilizar durante a competicdo devera conter entre 400 e 1100 miligramas de sodio por
litro (sob a forma de cloreto de sodio). Em competicGes muito prolongadas, a
introducdo de sodio na bebida € muito importante para evitar a intoxicacdo de agua
(quando os atletas perdem muito suor e bebem muita agua pura, diluindo
demasiadamente o liquido extracelular), e o consequente défice de sddio a nivel
sanguineo que pode trazer problemas graves ao atleta (cdibras musculares e intolerancia
ao calor). Em relagdo aos gldcidos, quanto mais concentrada a bebida for em glucidos
mais demorado é o seu esvaziamento gastrico, e desse modo é retardada a sua absorcao.

Horta (2006) salienta, a bebida competitiva a utilizar em competigdes disputadas
em mas condicBes de arrefecimento organico (muito calor e/ou muita humidade) e /ou
se prevejam grandes perdas de suor (competicdes muito prolongadas) ndo deverdo ter
concentragdes de glicidos superiores a 20-30 gramas por litro, pois nestes casos a
prioridade absoluta € a hidratag&o.

Barata (1997), Biesek et al. (2005) e Horta (2006) consideram que hoje em dia
ja se procura que os atletas saibam quanta agua perdem, através da pesagem antes e
com base nisso existem tabelas publicadas que orientam sobre a quantidade de liquidos
a beber durante provas longas, em funcdo da taxa individual de sudagdo assim
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determinada.

Tabela 5: Reposicao hidrica em funcdo da sudagéo

SUDORESE INGESTAO RECOMENDADA
ml/h ml por dose Frequéncia em min
500 125 15
750 190 15
1000 200 15
1250 210 10
1500 250 10
1750 290 10
2000 330 10
2250 375 10
2500 415 10
2750 460 10
3000 500 10

Tabela 5: Barata (1997)

2.5.4) Hidratacgéo ap6s o esforco

Sawka (1998) e Biesek et al. (2005) referem que tanto a reidratacdo quanto a
reposicdo dos electrélitos perdidos pelo suor sdo pontos fundamentais durante o
processo de recuperacdo apos o exercicio em que ocorreu grandes perdas de suor.

Horta (2006) considera que depois do exercicio o atleta deve beber uma
quantidade adequada, para compensar as perdas de liquidos durante o exercicio. Os
atletas necessitam de beber pelo menos 450 a 675 ml de liquidos por 0,5 kg de peso
corporal perdido durante o exercicio.

Noakes (1993) e Barata (1997) revelam que a ingestdo de agua simples ap6s o
exercicio ndo é efectiva no restaurar da hidratacdo. Isto porque a absor¢do de &gua leva
a queda da osmolaridade do plasma, suprimindo a sede aumentando a excrecao
urinéria. SO o retomar das refeigdes ou a ingestdo de solugdes com electrélitos mantém
a apeténcia pela bebida.

Ap0s o exercicio deve-se beber, pelo menos 150% do peso perdido, durante 6
horas juntamente com electrélitos, para recuperar a hidratagdo normal (Barata, 1997).

A perda de 1kg equivale a 1L de liquido perdido (Biesek et al., 2005).
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As bebidas devem estar a temperatura inferior a do meio ambiente (15°- 22°C) e
serem de bom sabor para promoverem 0 seu consumo. Os liquidos devem ser
facilmente acessiveis. (Barata, 1997 & Biesek et al., 2005).

Barata (1997) mostra que em exercicios com duracdo inferior a 1 hora a
hidratacdo apenas com &gua € suficiente, mas em exercicios intensos com duragdo
superior a 1 hora, deve-se ingerir 600-1200 ml/hora de uma solucéo contendo 4% - 8%
de hidratos de carbono (glucose, sucrose) ou amidos (maltodextrinas) e 0,5-0,7 g/litro
de sddio. Assim se assegura a reposicao glucidica e das perdas de sal no suor.

Lossow (1984) salienta que em exercicio prolongado no calor, a perda de suor
pode despoletar o organismo em 13 a 17 g de sal (2,3 a 3,4 g por | de suor) por dia. Essa
quantidade ultrapassa em cerca de 1,59 aquela recomendada por dia. Podera ser
necessario algum sddio extra, que podera ser proporcionado acrescentando-se cerca de
um ter¢o de uma colher de cha de sal de cozinha a 11 de &gua. Ja a perda de potéssio
pode ser reposta aumentando a ingestdo de alimentos ricos nesse elementos (frutas
citricas e bananas). Um copo de sumo de laranja ou tomate repde quase todo o potassio,
calcio e magnésio excretados em cerca de 3 | de suor.

Segundo Maughan et al (1994) e Keith et al (2001) se a quantidade de fluidos
ingeridos for igual a quantidade perdida pelo suor, a hidratacdo ndo sera eficaz de
acordo com as perdas de urina. Estes autores recomendam uma ingestdo de maiores

quantidades do que aquela perdida pelo suor.

2.6) Alimentacao Saudavel

Segundo o manual AEA (2001) uma nutricdo equilibrada é importante tanto para
a saude fisica, quanto para a emocional.

Barata (1997) refere que a nutricdo e a actividade fisica estdo indissociaveis. O
regime alimentar saudavel e conveniente para os desportistas deve ser diversificado,
equilibrado, adequado em termos energéticos e repartido correctamente ao longo do dia.

McArdle et al. (1998) considera que as recomendacGes dietéticas para atletas
devem ter em conta 0s gastos energéticos especificos de determinado desporto.
Contudo, a boa nutricdo para os atletas é aquela representada por uma boa nutri¢éo

humana.
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Horta (2006) salienta que a alimentacdo constitui um dos maltiplos pilares do
desporto de alta competicdo actual, onde as vitdrias se discutem por centésimos de
segundo.

2.6.1) A Energia

Horta (2006) revela que a quantidade de energia necessaria a um individuo
depende de diversos factores como a sua idade, o peso, a sua actividade fisica, o sexo,
estado psiquico e as condi¢des climatéricas.

Barata (1997) mostra que o total do dispéndio energético calorico na actividade
fisica depende da intensidade, tipo, duracéo e frequéncia envolvida.

Adequar as necessidades energéticas de forma a manter o peso corporal, é uma
das formas de maximizar a condicdo fisica dos instrutores de hidroginastica,
valorizando a saude.

Powers et al (1997) considera que a equacdo do balanco dindmico da energia
exprime correctamente a natureza dinamica das alteragdes da ingestdo de energia e do
peso corporal. Um aumento da ingestdo de energia leva a um aumento do peso corporal.
“Alteracdo das reservas de energia é igual & ingestdo de energia menos o gasto

energético.”

2.6.1.1) Macronutrientes

As fontes de energia do nosso organismo sao os lipidos, glicidos e os protidos,
nutrientes esses que podemos encontrar nos alimentos que ingerimos diariamente.
(Horta, 2006)

Barata (1997) mostra que 55% a 60% da energia deve provir dos glucidos,
sobretudo dos complexos, 25% a 30% das gorduras e 15% das proteinas. Nos
desportistas os glucidos podem ir normalmente até 65%, e nos dias antes da competicao,
ou de um esfor¢o mais intenso, podem chegar a 70% do total calérico.

O autor anteriormente referido salienta que j& os lipidos, limitam-se a 25% a
30% do total energético na populacdo geral e 20% a 25% nos desportistas. Um ter¢o
deve ser gordura saturada (gordura animal), outro terco de gordura monoinsaturada

(peixes) e o outro terco de gordura polinsaturada (maioria das gorduras vegetais).
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2.6.1.1.1) Recomendacdes para o consumo de macronutrientes

2.6.1.1.1.1) Glucidos

Barata (1997) lembra que a porcéo de hidratos de carbono (HC) deve constituir
55% a 60% do fornecimento caldrico, quer da populagdo geral, quer do desportista,
neste poderd atingir em certas fases o valor de 70%. Isto significa 400 a 600 gramas por
dia e por isso o desportista devera ser um comedor de hidratos de carbono (complexos).
Nunca é demais repetir que a base da alimentacdo deve ser: a fruta, as folhas verdes, 0s
cereais incluindo o pao, as massas e as leguminosas como favas, ervilhas, feijoes, gréo,
etc. A carne deve ser um acompanhamento e ndo a base, e o peixe deve ser comido em
quantidade semelhante a da carne.

Horta (2006) refere que existem 3 tipos de glacidos: monossacaridos,
dissacaridos, polissacaridos.

O mesmo autor diz que a glucose utilizada durante a actividade fisica vem: das
reservas de glicogénio no figado e nos masculos; do figado através da glicogénese; e
dos glicidos ingeridos durante o desenrolar da actividade fisica.

Biesek et al (2005) refere que as recomendacdes de ingestdo de HC diaria
sugerem que os atletas consumam uma dieta que contenha cerca de 6-10 g de HC
por kg peso corporal e também descansem periodicamente para que o musculo
restabeleca as suas reservas de glicogénio. Ja uma dieta de 8 a 10 g de HC por kg de
peso corporal/dia € indicada para atletas que participam de actividades intensas
(acima de 70% V02max) durante varias horas diariamente.

Quanto mais intensa for a actividade fisica, maior serd a poténcia do trabalho
muscular e assim maior a utilizacdo do glicogénio muscular. Se os atletas ndo
estiverem conscientes da necessidade de reforcarem a ingestdo de gldcidos nas
primeiras horas apés treinos e competi¢cbes, onde utilizaram as suas reservas de
glicogénio muscular como fonte de energia, de forma a reporem as suas reservas de
glicogénio muscular poderdo, atraves de repeticdo frequente deste erro, reduzir
progressivamente aquelas reservas e provocar uma instalacdo de um sindroma de
fadiga.(Horta, 2006)

2.6.1.1.1.2) Lipidos
Biesek et al. (2005) refere que os lipidos desempenham numerosas funcgdes

vitais no organismo, sendo as principais delas a reserva de energia, a protec¢gdo dos
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Orgdos vitais, o isolamento térmico e o meio de transporte para as vitaminas
lipossolaveis.

Farajian et al. (2004) considera que em relacdo aos lipidos, as necessidades
diérias dos atletas deverdo compreender s6 20 a 25% da energia diaria consumida. Um
terco deve ser de gordura saturada (animal), outro terco de gordura monoinsaturada
(peixes) e outro terco de gordura polinsaturada, que constitui a maioria das gorduras
vegetais. (Barata, 1997)

Os atletas (50 a 150 kg) num programa de treino de moderada intensidade (2 a 3
horas/dia, 5 a 6 vezes/semana), poderdo necessitar de 0,5 a 1g/kg/dia. (Kreider et al
(2004)

2.6.1.1.1.3) Proteinas

Biesek et al. (2005) considera que as proteinas sdo formadas por combinagdes de
20 aminoéacidos em diversas proporcoes, e cumprem funcdes estruturais, reguladoras, de
defesa e de transporte nos fluidos bioldgicos.

O valor biolégico de uma proteina é referenciado pela sua capacidade de
fornecer ao nosso organismo 0s aminoacidos essenciais. Quanto mais aminoacidos
essenciais tiver a proteina de um alimento maior é o seu valor biolégico (Horta, 2006).

O mesmo autor refere que a quantidade minima de ingestdo de proteinas diarias
recomendadas a um sujeito adulto, a fim de assegurar uma boa substituicdo das
proteinas e evitar o balango proteico negativo, é de cerca de 0,9 g/kg de peso. Esta
quantidade devera ser aumentada para 1,5 a 2 g/kg de peso, em adolescentes, gravidas e
mulheres em aleitamento.

Powers et al. (1997) descreve que a quantidade diaria recomendada de proteinas
para o atletas envolvidos em actividades de intensidade leve a moderada de 0,8 g/kg/dia.
Para atletas praticantes de actividades de alta intensidade recomenda-se a quantidade
didria de proteina igual a 1,2 — 1,4 g/kg/dia. Para o treino de resisténcia, as
recomendagdes passam por 0,9 g/kg/dia ou para atletas que estdo a trabalhar forga 1,4 —
1,8 g/kg/ dia.

Horta (2006) mostra que atletas que vivem ou competem em climas quente e
himidos devem aumentar a quantidade proteica ingerida, pois perdem mais produto
proteico pela sudacdo volumosa.
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2.6.1.2) Recomendac0es para o consumo de micronutrientes
A alimentacdo do desportista ndo deve ser apenas mais rica em valor energético,

mas também em vitaminas e outros micronutrientes (Barata, 1997).

2.6.1.2.1) Vitaminas

As Vitaminas sdo, como 0 nome indica, aminas essenciais para a vida (Horta,
2006).

As vitaminas sdo classificadas em lipossoliveis (soliveis em gordura) e
hidrossoluveis (soliveis em agua), (Biesek et al., 2005).

Barata (1997) mostra que as reservas das quatro vitaminas lipossoluveis, A, D, E
e K, sdo grandes. As reservas das outras vitaminas, as hidrossolUveis, sdo pequenas,
pelo que elas devem ser ingeridas diariamente. Estas sdo as vitaminas: B1 ou tiamina,
B2 ou flavina, B3, ou niacina, B6 ou piridoxina, B12 ou cianocobalamina, &cido
pantotenico, &cido folico, biotina e vitamina C ou acido ascérbico. As vitaminas A, C e
E s&o anti-oxidantes, por isso elas consomem-se tanto mais quanto maior a actividade
fisica dum individuo. O desportista tem, pois, maior necessidade de vitaminas A, C, E e
do complexo B (Horta, 2006).

As melhores fontes vitaminicas sdo os alimentos. Entre eles estdo as visceras de
animais, cereais integrais, amendoins, avelds, améndoas, nozes, passas de uva e pinhdes,
e frutas e vegetais, (Horta, 2006).

A importéncia das vitaminas no rendimento fisico/desportivo centra-se nas
vitaminas hidrossollveis. Essas vitaminas, por serem sollveis em &agua, sdo pouco
armazenadas no organismo, sendo 0 excesso na maioria das vezes eliminado na urina
(Biesek et al., 2005).

2.6.1.2.2) Sais Minerais

Os minerais desempenham fung¢fes muito importantes no nosso organismo. S&o
essenciais para o sistema musculo-esquelético e em numerosas acc¢fes bioldgicas. A
quantidade de cada um dos minerais no nosso organismo, depende do aporte alimentar e
das perdas pelo suor, urina e fezes (Horta, 2006).

O mesmo autor refere que os requisitos diarios em micronutrientes individuais
dependem de um numero de factores, incluindo a idade, o sexo, a altura, o nivel de

actividade e o metabolismo individual.
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Barata (1997) considera que alguns minerais Sd0 necessarios em maiores
necessidades como o sédio, potassio, calcio, fosforo e magnésio. Chamam-se
macrominerais e arbitrariamente incluem-se todos aqueles cujos requerimentos diarios
sdo iguais ou superiores a 100 mg. Outros sdo necessarios em minusculas quantidades e
designam-se de oligoelementos. Os macrominerais tém perdas aumentadas no
desportista, sobretudo através do suor. Uma alimentacdo rica e diversificada possui
geralmente as quantidades de minerais necessarios (Horta, 2006). Contudo 0 mesmo
autor salienta que se a sudacdo for intensa podem haver necessidades acrescidas de

sodio, cloro, potassio e zinco.

2.6.1.2.2.1) Sédio

O sodio é o principal ido extracelular. Tem um papel importante na manutencao
do equilibrio &cido basico e da pressdao osmética do liquido extracelular. O suor é rico
em cloreto de sodio e assim a sudacdo excessiva e repetida pode levar a defice deste
mineral no organismo. (Horta, 2006)

Os requisitos de sodio sdo 1,5 gramas por dia. Quase todos os alimentos sdo
ricos em sddio, mas o sal de cozinha (cloreto de sodio) € a principal fonte deste ido.
(Horta, 2006)

O sodio pode ser encontrado também nos agrides, algas, aveia, carnes,
cebolinho, cenoura, frutos do mar, leite, nozes, queijo e salméo. (Biesek et al., 2005)

2.6.1.2.2.2) Potassio

O potéssio é o principal ido intracelular. Tem uma fungdo muito importante na
contractibilidade dos musculos estriados e miocérdio. Diarreia, vomitos e sudagdo
excessiva podem originar défice de potassio no organismo, originando irritabilidades,
fraqueza muscular e arritmias cardiacas. (Horta, 2006)

O potéssio deve ser reposto apds esforgos intensos, recorrendo aos alimentos
mais ricos nele, como as frutas citricas, as bananas e o tomate. (Barata, 1997)

Ja Biesek et al. (2005) refere que o Potassio pode ser encontrado no gérmen de
trigo, batata, cogumelos, couve-flor, iogurte, banana, abacaxi, laranja, leite, liméo,

damasco, ovos e carnes magras.
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2.6.1.2.2.3) Magnésio

Biesek et al. (2005) mostra que 0 magnésio € o catido mais abundante na célula e
mais da metade da sua quantidade esta no 0sso. Entre os outros minerais do organismo,
este € 0 que menos se perde no suor.

Uma dieta diversificada tem o magnésio que necessitamos diariamente (300 mg
na mulher e 400 mg no homem). As causas que mais vezes levam a hipomagnesemia no
atleta sdo a diarreia, 0s vomitos, a sudacdo exagerada e as dietas carenciadas. Cereais,
bananas, frutos tropicais, soja, nozes, améndoa, amendoins, caju, e vegetais verdes sdo

ricos em magnésio. (Horta, 2006)

2.6.1.2.2.4) Célcio

O caélcio tem uma elevada importancia no metabolismo do 0sso e dos dentes, na
coagulacdo sanguinea e no funcionamento do sistema nervoso, assim como na
contrac¢do muscular. As necessidades diarias de célcio no atleta sdo de 1,2 gramas. As
perdas de célcio pela sudagdo s&o diminutas (Horta, 2006).

Ja Biesek et al. (2005) refere que o célcio pode-se encontrar em vegetais
folhosos verde-escuros, queijo, sardinha em lata, peixes enlatados com partes 0ssea,
soja, leite, iogurte, algas marinhas, pdo, mel, gérmen de trigo, arroz, frutas citricas,

amendoin, castanha de caju e nozes.
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CAPITULO Il

- METODOLOGIA -

Este capitulo tem como principal objectivo apresentar o quadro metodoldgico da
investigacdo (opcdes metodoldgicas). Comecar-se-4 por descrever a caracterizagdo da
amostra, os instrumentos de medida utilizados, os procedimentos e o tratamento

estatistico.

3.1) Caracterizacdo da Amostra
Para a realizacdo deste estudo recorreu-se a 11 instrutores de hidroginastica a
trabalhar em piscinas fechadas.

3.1.1) Género
Tabela 6: Género da Amostra

Género Frequéncia | Percentagem Média Desvio Padrédo
Feminino 7 64% 0,7 +0,48
Masculino 4 36% 0,36 +0,50
Total 11 100%

Esta amostra é composta por 7 individuos do género feminino (64%) e 4 individuos

do genero masculino (36%).

3.1.2) Idade
Tabela 7: Média de Idades
Idade Média Desvio Padrdo
Feminino 29 anos + 2,64
Masculino 33 anos +9.32
Meédia total 30 anos +5,98

A amostra em estudo apresenta uma idade média de 30 anos, tendo o género
feminino uma média de 29 anos e o género masculino uma média de idade de 33 anos.

3.1.3) indice de Massa Corporal (IMC)

A tabela 8 apresenta os resultados referentes ao IMC dos instrutores de
hidroginastica.
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Tabela 8: IMC da amostra

Instrutor IMC

1 17,58

2 18,21

3 17,37

4 17,99

5 18,42

6 16,05

7 17,99

8 20,57

9 18,42

10 16,05

11 19,81

Média 18,04
Desvio

padréo +1,4

A tabela 9 apresenta os dados utilizados pela Organizagdo

Mundial de Satde (OMS) para o Indice de Massa Corporal

(IMC).

Tabela 9: IMC segundo a OMS

Condicéo

IMC em adultos

Abaixo do peso
No peso normal

Acima do peso

Abaixo de 18,5
Entre 18,5 e 25
Entre 25 e 30

Os resultados referentes ao IMC revelam que a média dos instrutores se encontra

abaixo de peso, com o valor de 18,04.

3.1.4) Formagéo

Tabela 10: Formagdo na area da Hidroginastica

| Formagéo Frequéncia Percentagem
AEA 5 46%
ESDRM 2 18%
CEFAD 1 9%
PROMOFITNESS 1 9%
FCDEF-UC 1 9%
WORKSHOP 1 9%
| Total 1 100% |

A amostra é constituida por instrutores de hidroginastica com formacgéo diversa.

Dos inquiridos, 46% tem a formagdo Aquatic Exercise Associantion (AEA -

MUNDOHIDRO), 18% dos inquiridos apresenta formacdo da Escola Superior de

Desporto de Rio Maior, 9% formacdo Promofitness (empresa de Fitness), 9% formacéo

do CEFAD - Formacao Profissional, 9% apresenta formagéo adquirida no FCDEF-UC,

e 9% adquiriu formacdo em workshop na &rea da hidroginastica.

3.1.5) Condig6es Climatéricas das Piscinas

Tabela 11: Condigdes climatéricas medias das piscinas
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Média
Temperatura da agua da piscina (°C) 29,56
Temperatura do ar da piscina (°C) 31,00
Humidade do ar da piscina (%) 67,50%

Na tabela 11 podemos observar que as piscinas fechadas, onde os instrutores de
hidroginastica dao aulas, apresentam uma média de temperatura da agua de 29,56 °C. A
temperatura do ar das piscinas apresenta uma média de 31 °C e 67,5% de humidade.

3.2) Instrumentos de medida

Os instrumentos utilizados para a recolha de dados relativos ao estudo passaram
pela aplicacdo de questionarios (anexos 1, 2, 3, 4 e 5) durante uma semana, no primeiro
dia de aulas de hidroginastica e no ultimo. A recolha dos dados decorreu durante a
semana de 26 a 31 de Janeiro de 20009.

Durante a semana em estudo, 0s inquiridos preencheram um questionario
relativo a sua percep¢do do esforco com a escala de Borg (anexo 3), outro questionario
onde indicavam as sensacdes sentidas no final da aula com o POMS - perfil de estados
de humor (anexo 4) e descreveram a sua alimentacdo no sibado e domingo antes da
semana em estudo, no primeiro dia de aula de hidroginastica e no Gltimo (anexo 1).

Além disso foi pedido a cada instrutor que registasse dados relativos a primeira e
Gltima aula da semana (anexo 2), tal como os seus dados pessoais (anexo 5). Nestes
registos, foi pedido também aos inquiridos que se pesassem antes e ap0s cada aula, que
registasse a temperatura ambiente, da agua, a humidade do ar e a quantidade de agua
ingerida durante a primeira aula e na ultima aula da semana. A balanga utilizada foi o
modelo Seca de alta preciséo.

Antes do preenchimento dos questionarios foi explicada a finalidade para qual os
instrutores de hidroginéstica estavam a fornecer dos seus dados. Todos os instrutores
apos este esclarecimento mostraram receptividade ao estudo. Foi feita uma explicacéo
concisa sobre as normas de preenchimento dos questionarios, esclarecendo depois as

davidas que surgiram.

3.3) Procedimentos
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Para a concretizacdo da finalidade deste trabalho, foi realizada uma pesquisa
bibliogréafica na tentativa de relacionar as teméticas, bem como recolher dados que nos
permitem proceder a correcta caracterizacdo do estudo.

Apos procedermos a redaccdo de um projecto de questionario, seguido da
aplicagdo do mesmo sob a forma de pré-teste a um instrutor de hidroginastica, com o
objectivo de averiguar a aplicabilidade, e depois da realizacdo de alguns ajustes, 0s
questionarios ficaram prontos a ser aplicados.

Durante a semana em estudo, cada instrutor preencheu a tabela 1, 2, 3, e 4
(anexo 1, 2, 3 e 4) no primeiro e no Gltimo dia de aula de hidroginastica.

Todas as tabelas foram elaboradas de forma a serem de facil preenchimento.

A tabela 1 (anexo 1), relativa ao registo alimentar diario, foi preenchida no jantar de
sabado dia 24 de Janeiro, domingo (25 de Janeiro), no primeiro dia da aula de
hidroginastica e no ultimo. Foi pedido o registo diario da ingestdo de todos os tipos de
alimentos (liquidos e sélidos) e fornecido a todos os instrutores uma tabela informativa
das quantidades dos alimentos de forma a ajudar o preenchimento da nossa tabela. Dois
dos instrutores ndo completaram esta tabela e o registo apresentado da quantidade dos
alimentos pode ter a influéncia pela percepcao de cada um.

Na tabela 2 (anexo 2), os inquiridos, registaram os dados relativos a aula (hora,
local, tipo de aula) e relativos ao ambiente envolvente (temperatura da agua, ar e
humidade do ar. E nesta tabela que cada um registou o seu peso antes e apds a aula, tal
como a quantidade de agua ingerida.

Através da escala de Borg (anexo 3) recolhemos dados relativos a sensacao
subjectiva do esforco do instrutor apos a primeira aula da semana e a dltima.

Na tabela 4 consta o Perfil de Estados de Humor — POMS (adaptagdo por Viana,
2001) onde os instrutores assinalaram com uma cruz a quadricula que melhor
corresponde a forma como se sentem no final da primeira e da ultima aula (anexo 4).

Os célculos dos dados alimentares foram obtidos com base na tabela da composigédo
de alimentos do Instituto Nacional De Saude Dr. Ricardo Jorge (2006).

Os gastos energéticos totais foram avaliados em funcdo da formula de Harris e
Benedict acrescentado a avaliacdo do gasto caldrico da pratica desportiva.

3.4) Procedimento estatistico
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Para todos os dados recolhidos nesta investigagéo, foi criada uma base de dados
no programa Microsoft Excel, onde foram analisados dados através de uma técnica de
estatistica descritiva. Posteriormente utilizdmos técnicas de estatistica inferencial, com a
versdo 16 do programa SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) para o
Windows, versdo copyright © SPSS, Inc. Empregamos testes ndo paramétricos para
amostras emparelhadas com o Teste de Wilcoxon e foram também utilizadas correlagdes
de Spearman.
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CAPITULO IV

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo iremos apresentar os resultados no ambito do tratamento
estatistico efectuado para a presente investigagdo. De forma a descrever e analisar as
caracteristicas inerentes a globalidade da amostra em estudo, iremos apresentar 0S
resultados das varidveis em estudo que foram sujeitas a estatistica descritiva e

inferencial.
4.1) Apresentacao descritiva e inferencial dos resultados

Com a obtencdo dos parametros relativos a estatistica descritiva e inferencial é
possivel um conhecimento e analise de todas as caracteristicas globais da amostra em
estudo, para que desta forma possamos interpretar os resultados obtidos com a aplicagéo

dos instrumentos utilizados na presente investigagéo.
4.1.1) Energia

Horta (2006) revela que a quantidade de energia necessaria a um individuo
depende de diversos factores como a sua idade, o peso, a sua actividade fisica, o0 sexo,
estado psiquico e as condi¢des climatéricas.

Barata (1997) mostra que o total do dispéndio energético calorico na actividade
fisica depende da intensidade, tipo, duracéo e frequéncia envolvida.

Adequar as necessidades energéticas de forma a manter o peso corporal, é uma
das formas de maximizar a condicdo fisica dos instrutores de hidroginastica,

valorizando a saude.
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Figura 3 — Consumo calorico e Necessidades Energéticas totais

4000,0
3500,0 - - .
Calorias totais
3000,0 - consumidas inicio
da semana
2500,0 - . .
------- Calorias totais
2000,0 - consumidas fim da
1500.0 semana
a Necessidades
1000,0 energéticas
500,0 -
0,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Através da figura 3 podemos verificar que h& variagdes quanto ao consumo
cal6rico no inicio e no final da semana comparando com as necessidades energéticas
totais (formula de Harris-Benedict). Powers et al (1997) considera que a equacdo do
balanco dindmico da energia exprime correctamente a natureza dindmica das alteracoes
da ingestéo de energia e do peso corporal. Um aumento ou diminuicdo da ingestdo de
energia leva a um aumento ou reducdo do peso corporal. “Alteragdo das reservas de
energia € igual a ingestdo de energia menos 0 gasto energético”. Assim podemos
verificar com a figura 3 que apenas dois dos instrutores do nosso estudo (4 e 7)
mantiveram uma adequacdo de ingestdo calorica no inicio e no fim da semana face as
suas necessidades energéticas totais. Dois dos instrutores (5 e 9) apresentam um
consumo caldrico no inicio e fim da semana muito abaixo das suas necessidades
energéticas totais. Dos inquiridos, quatro (1, 2, 3, e 8) apresentam no inicio da semana
um consumo caldrico abaixo das necessidades energéticas totais mas exibem uma
subida de consumo caldrico no final da semana. Apenas um dos instrutores (6) mostra
um consumo caldrico acima das suas necessidades energéticas totais, no inicio da
semana, reduzindo o seu consumo calérico no fim da semana sem suprimir as suas

necessidades energéticas totais.
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Tabela 12: Testes de Wilcoxon entre os valores das calorias ingeridas no

primeiro dia de aulas, no Ultimo e as necessidades energéticas totais.

(2 tailed) Wilcoxon Test
Z Sig.
Calorias ingeridas no primeiro dia de aula - -1,244 | 0,914 | Néo significativo

Calorias ingeridas no ultimo dia de aula

Necessidades Energéticas — Calorias ingeridas no | -1,836 | 0,066 @ N&o significativo
primeiro dia de aula

Necessidades Energéticas — Calorias ingeridas no | -0,178 | 0,859 | Néao significativo
altimo dia de aula

Comparando as calorias ingeridas nos dois momentos diferentes e com as
necessidades energéticas ndo obtivemos resultados significativamente diferentes. O
resultado mais préximo de ser significativo é a relagdo entre as necessidades energéticas
e as calorias ingeridas no inicio da semana, indicando que podera existir uma tendéncia

para 0s instrutores comerem menos que o recomendavel no inicio da semana.

Tabela 13: Consumo cal6rico médio por macronutrientes

Nutrientes Inicio da semana Fim da semana
Média + Desvio Padrdo Média + Desvio Padrdo
Calorias (kcal/dia) 1972,8 £ 705,1 2269,1+ 757,5
Glucidos (g/kg de peso dia) 36+14 38+18
Lipidos (g/kg de peso dia) 1,0+£0,6 1,4+£0,7
Proteinas (g/kg de peso dia) 15+04 1,4+£06

Como se pode verificar na tabela 13, a média das calorias consumidas no inicio
da semana sao inferiores & média consumidas no final da semana, verificando-se num
aumento de 13%. Contudo, esta ingestdo calorica é inferior 8.9% em relacdo a média
das necessidades energéticas dos instrutores de hidroginastica de 2489,8 (férmula de
Harris-Benedict). Todavia como referido na tabela 13, nenhuma destas diferencas
obteve significatividade.

4.1.2) Macronutrientes
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Biesek et al (2005) refere que as recomendacdes de ingestdo de Hidratos de
Carbono (HC) diaria sugerem que os atletas consumam uma dieta que contenha
cerca de 6-10 g de HC por kg peso corporal. Podemos verificar na tabela 13 que o
consumo de hidratos de carbono é inferior aos valores recomendados havendo uma
ligeira subida de 0,2 gramas no final da semana. Segundo a literatura desportiva 0s
niveis de 6-10 g/kg de HC seriam necessarios para preservar uma boa capacidade de
esforco ao longo da semana, o0 que ndo parece ser 0 caso dos nossos instrutores de
hidroginastica, todavia ndo temos o registro dos outros dias da semana para avaliar
completamente esta situacgéo.

Na tabela 13 verificamos que o consumo de Lipidos é de 1 g/kg de peso dia
no inicio da semana com um aumento de 0,4 g/kg de peso dia, para 1,4 g/kg de peso dia
no final da semana. Segundo Murray & Horswill (1998) os atletas (50 a 150 kg) num
programa de treino de moderada intensidade (2 a 3 horas/dia, 5 a 6 vezes/semana),
poderdo necessitar de 0,5 a 1g/kg/dia. Nota-se que a média dos lipidos, relativa ao peso
corporal é superior ao recomendado. As RDI’s (Ingestdo Diaria Recomendada),
segundo o Institute of Medicine (anexo 6), consideram um consumo de lipidos entre 1,1
a 1,6 g/dia. Os instrutores apresentam-se na norma considerada saudavel segundo os
dados da tabela.

Podemos verificar na tabela 13 que os instrutores de hidroginastica apresentam
um consumo de proteinas de 1,5 g/kg/dia no inicio da semana, diminuindo 0,1 g/kg/dia,
para 1,4 g/kg/dia no fim da semana. As proteinas apresentam valores médios de
consumo relativamente elevado ao que é recomendado por Powers et al. (1997). Este
autor descreve que a quantidade diéria recomendada de proteinas para o atletas
envolvidos em actividades de intensidade leve a moderada de 0,8 g/kg/dia. Para atletas
praticantes de actividades de alta intensidade recomenda-se a quantidade diaria de
proteina igual a 1,2 — 1,4 g/kg/dia. Os instrutores de hidroginastica apresentam uma
actividade que pode ser de alta ou moderada intensidade sendo os ultimos valores de
ingestdo diaria de proteina a aconselhada.
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Tabela 14: Testes de Wilcoxon entre os valores de hidratos de carbono,

proteinas e lipidos ingeridos no primeiro e no ultimo dia de aulas

(2 tailed) Wilcoxon Test

Z Sig.
Hidratos de Carbono ingeridas no primeiro diade | -0,350 | 0,76 | N&o significativo
aula — Hidratos de Carbono no Gltimo dia de aula
Proteinas ingeridas no primeiro dia de aula - -0,416 | 0,78 | Nao significativo
Proteinas ingeridas no ultimo dia de aula
Lipidos ingeridos no primeiro dia de aula — -0,949 | 0,363 | Nao significativo
Lipidos ingeridos no Gltimo dia de aula

Todas as correlagOes efectuadas indicaram diferencgas ndo significativas.

4.1.3) Micronutrientes

Tabela 15: Consumo médio de Vitaminas

Média
Inicio da Fim da

Vitaminas semana semana RDI's

Vit A (ug) 711,01 9313 900
Vit B1 tiamina (mg) 1,3 4,8 1,2
Vit B2 riboflavina (mg) 1,7 1,9 1,3
Vit B3 niacina (mg) 39,1 47,2 16
Vit B6 piridoxina (mg) 3,5 3,3 1,3
Vit B12 (ug) 33 4,8 2,4
Vit C (mg) 154,5| 1786 90
Vit D (ug) 2,3| 4,87 5
Vit E (mg) 8,1 9,0 15
Acido folico (ug) 269,0| 255,6 400

De acordo com a tabela 15 podemos verificar quanto a Vitamina A que 0s

instrutores apresentam um consumo inferior as RDI’s (anexo 6), no inicio da

semana, aumentando no final da semana para um valor recomendavel.

Nas vitaminas B1, B2, B3, B6 e B12 o consumo médio € superior as RDI’s

(anexo 6).
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A vitamina C apresenta um consumo médio também superior as
recomendacdes diarias no inicio e no final da semana,

Ja a vitamina D, E e o acido fdlico apresentam um consumo médio abaixo do
que é recomendado. E possivel que a reproducdo destas caréncias ao longo das
semanas, combinada a pratica de uma actividade fisica intensa a moderada em
ambiente desfavoravel, pode contribuir para um progressivo enfraquecimento dos
instrutores, contribuido pelo reconhecido fendmeno de burnhout dos instrutores de
fitness. Todavia, nos limites do nosso estudo, s6 podemos constatar uma tendéncia

sem poder comprovar nada, por ndo ter recolhido dados sobre uma época completa.

Tabela 16: Consumo médio de Sais Minerais

Média
Sais )
Minerais | 1°Diade aulada | Ultimo diade
(g/dia) semana aula da semana | RDI's
Na 3,3 3,7 15
Ca 0,687 0,678 1
Mg 0,337 0,333 0,4
Fe 0,010 0,014 0,018

Relativamente ao consumo médio dos instrutores face aos sais minerais,
verifica-se que estes apresentam uma ingestdo de sodio superior a quantidade
recomendada de 1,5 g/dia (anexo 6). Conhecendo as condi¢Ges ambientais, as quais sdo
confrontados os instrutores, ndo parece surpreendente que o consumo de sodio seja
superior ao normal, todavia este comportamento era ldgico se o consumo de liquido
também fosse adequado as necessidades. Nos restantes minerais o consumo médio é

inferior quer no inicio quer no fim da semana.
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4.1.4) Agua
Tabela 17: Consumo de Agua Figura 4 - Consumo de Agua
Agua bebida
1°Diade Ultimo dia de Agua bebida
Instrutor aulas da aulas da
semana semana 3000,0
1 14420 900,9 25000 |
2 2738,9 1758,8
3 1078,7 1398,3 2000,0 1 _
4 1699,7 1167,2 1500,0 - — inicio da semana
—fim da semana
5 499,5 1176,6 10000 |
6 1407,0 2138,5 .
7 14535 1703,3 500,01
8 557,8 994,01 0.0
9 2947 249,8 12 3 4 5 6 7 89
Média 1241,3 1276,4
RDIs > 1500 > 1500

Ao analisar a tabela 17 verificamos que a quantidade total média ingerida no
inicio da semana e no final da semana é de 1241 ml e 1276 ml. Esta quantidade é
inferior as RDI’s (anexo 6). Contudo, é possivel ver que existe uma grande variagcdo
semanal de comportamentos entre 0s instrutores face a ingestdo de agua, o que ndo
justifica os niveis insuficientes alcancados nos dias avaliados. Existe sempre uma
possibilidade de omissdo na descri¢do efectuada pelos sujeitos do presente estudo, que
ndo podemos descartar, apesar de ter verificado a posteriori a ingestdo nos casos mais
flagrantes, com respectiva confirmagéo por parte dos sujeitos.

Através da figura 4 podemos ver que apenas o instrutor 2 apresenta um consumo
de &gua superior as RDI’s (anexo 6) mostrando no entanto uma reducdo de ingestédo de
agua no final da semana.

Dos inquiridos quatro (3, 5, 6, e 7) aumentaram a sua ingestdo de agua do inicio
para o final da semana. Contudo trés instrutores (1, 4 e 9) apresentam uma reducdo no
consumo de agua comparando o inicio e o fim da semana. O instrutor 9 mostra um
comportamento de ingestdo de dgua muito baixo. Biesek et al. (2005) e Horta (2006)
salientam que o rendimento desportivo diminui a medida que se vai instalando um
défice de hidratacdo no nosso organismo. Quanto maior for esse défice maior é perda de
rendimento competitivo. Uma perda de 5% de peso corporal por desidratacdo pode

representar um decréscimo de cerca de 30% no rendimento desportivo.
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Tabela 18: Testes de Wilcoxon entre os valores da quantidade de agua ingerida

no primeiro e no ultimo dia de aulas

(2 tailed) Wilcoxon Test

Z Sig.

Agua ingeridas no primeiro dia de aula— Aguano | -0,178 | 0,859 | N4o significativo
ultimo dia de aula

Comparando a quantidade de &gua ingerida nos dois momentos ndo obtivemos

resultados significativamente diferentes.

4.1.5) Hidratagdo durante o esforgo
Tabela 19: Consumo de Agua durante a aula

Instrutor Agua bebida 12 Agua bebida ultima
aula (ml) aula (ml)

1 350 330
2 1300 1000
3 500 600
4 1000 1000
5 500 1000
6 750 1000
7 1250 1500
8 200 500
9 0 0
10 1500 1000
11 1000 1500

Média 759,1 857,3

Barata (1997) e Biesek et al. (2005) referem que durante o exercicio €
importante que os atletas comecem a beber precocemente e em intervalos regulares de
modo a compensarem, tanto quanto possivel, os liquidos perdidos pelo suor. Nunca se
deve esperar por ter sede, pois este reflexo é tardio.

Vemos na tabela 19 que os instrutores apresentam uma ingestao diversa de agua.
De acordo com Horta (2006) no exercicio devem-se consumir 150 a 350 ml de liquidos,
em intervalos de 15 a 20 minutos, dependendo da tolerancia do atleta. A aula de
hidroginastica tem uma duracéo de 45 a 50 minutos, assim o instrutor deveria ingerir
em média 750 ml de &gua por aula. Podemos ver na tabela 19 que apesar da média de
agua ingerida estar de acordo com Horta (2006), cinco (45%) dos instrutores (1, 3, 5, 8
e 9), na primeira aula da semana apresentam uma ingestdo de agua inferior ao

recomendado. Na ultima aula da semana quatro (36%) dos instrutores ingerem uma
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quantidade de agua inferior ao aconselhavel.

Nota-se um aumento de 13% no consumo de agua durante a Ultima aula da

Semana.

Barata (1997) mostra que em exercicios com duracdo inferior a 1 hora a
hidratacdo apenas com agua é suficiente, mas em exercicios intensos com duragdo
superior a 1 hora, deve-se ingerir 600-1200 ml/h de uma solucéo contendo 4% — 8% de
hidratos de carbono (glucose, sucrose) ou amidos (maltodextrinas) e 0,5-0,7 g/litro de
sodio. Assim se assegura a reposi¢cdo glucidica e das perdas de sal no suor. Tendo em
conta que o consumo em HC, dos instrutores, no presente estudo, mostram-se
insuficientes (3.8 g/kg vs 7-10 g/kg) para aguentar o ritmo da semana, seria

recomendavel o uso de uma bebida energética durante as sessdes de hidroginastica.

4.1.6) A primeira aula da semana

De seguida sera feita a analise da hidratacdo face a primeira aula da semana em
estudo, de acordo com o peso do instrutor antes e depois da aula, a 4gua ingerida e
perdida e o peso perdido. E de referir que as condi¢bes climatéricas das piscinas
apresentam diferencas em termos de temperatura do ar e humidade, tal como o tipo de
aula pode variar de instrutor para instrutor, assim como a intensidade de exercitagéo.

Tabela 20: Hidratacdo do instrutor na primeira aula da semana

Primeira aula da semana

p p Tempe
= Peso | Peso | Agua Agua Peso . POMS
8 i . . . % de peso | Humidad | ratura ) .
o antes | apos | bebida | perdida | perdido ) Borg | Fadiga | Tipo deaula
k] perdido edoar doar
= (kg) | (kg) | (ml) (ml) (ka)
(°C)
1 63,3 63,3 350 350 0 0 65% 30 5 2 Nivel avangado
2 78 79 1300 300 0 0 75% 32 6 6 Nivel intermédio
3 59 59 500 500 0 0 65% 30 4 11 Idosos
4 80,25 | 80,11 | 1000 1014 0,014 0,02% 65% 30 3 16 Nivel intermédio
5 63,2 63 500 300 0,2 0,30% 65% 31 6 0 Nivel avangado
6 77 76 750 1750 1 1,30% 65% 32 3 5 Nivel intermédio
7 68,1 67,5 1250 1850 0,6 0,90% 79% 29 1 2 Nivel avangado
8 60,1 | 59,8 200 500 0,3 0,50% 65% 33 0,5 2 Idosos
9 63 62,3 0 700 0,7 1,10% 65% 33 5 2 Nivel intermédio
10 84 83,5 | 1500 2000 0,5 0,60% 65% 32 9 14 Nivel intermédio
11 55 55 1000 1000 0 0 65% 30 1 0 Nivel intermédio
Média | 68,3 | 68,0 | 759,1 933,1 0,30 0,42% 67% 31,1 3,95 55
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Com os dados da tabela 20 verificamos que os instrutores de hidroginstica, no
seu geral, apresentam uma hidratacdo razoavel, na primeira aula da semana em estudo,
pois exibem uma média de percentagem de peso perdido que ndo ultrapassa 1%
(Biesek et al, 2005). Contudo, dois instrutores (6 e 9) apresentam uma percentagem de
perda de peso de 1,30% e 1,10%. Segundo Biesek et al (2005) este facto é um
indicador de atletas minimamente desidratados, pois a percentagem de mudanca de
peso corporal é de 1 a 3%. Todavia estes dados ndo descartam uma desidratacao prévia,
nas aulas, como se pode entender com os resultados da ingestao diaria de agua.

As condi¢des climatéricas das piscinas analisadas, neste primeiro dia de aulas,
sdo caracterizadas com uma média da temperatura do ar de 31,1 °C e de humidade do
ar de 67%. De acordo com manual AEA (2001) temperaturas superiores a 30 °C
combinadas & humidade de 50% a 60% podem criar condi¢cBes extremas para um
instrutor. Este deve-se prevenir, evitando 0 superaquecimento e a desidratacéo,
bebendo muitos liquidos e arrefecendo o corpo na agua. Assim podemos verificar que
todas as condigdes climatéricas das piscinas analisadas representam um ambiente que
pode criar condi¢cdes extremas a um instrutor se ele ndo se prevenir através de uma
hidratacéo cuidada.

O instrutor 2, apesar de se exercitar num local com 32 °C de temperatura do ar e
75% de humidade do ar, ingeriu 1300 ml de agua ndo se verificando perda de peso
corporal. O valor de sensacdo de fadiga atribuida no final da primeira aula é forte (6).

Ja o instrutor 6, deu a sua primeira aula da semana num ambiente de 32 °C de
temperatura e 65% de humidade, bebeu 750 ml de agua e perdeu um 1,30% do seu
peso corporal assim como 1750 ml de &4gua. O valor de sensacdo de fadiga atribuida no
final da primeira aula € moderada (3).

O instrutor 7, num ambiente de 29°C de temperatura do ar mas com 79%
humidade do ar, ingeriu 1250 ml de dgua mas perdeu 1850 ml de agua nesta primeira
aula da semana, perdendo também 0,9% do seu peso corporal. Segundo Biesek et al
(2005) este instrutor apresenta uma boa hidratagdo mas valores de peso corporal acima
dos 1% j& sdo indicadores de atletas minimamente desidratados. O valor que este
instrutor atribuiu a sensacdo de fadiga atribuida no final da primeira aula € muito
ligeira (1), apesar de liderar uma aula de nivel avangado.

Ao analisar a tabela 20 verificamos que o instrutor 9 ndo bebeu dgua durante a
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sua primeira aula da semana, e deu esta aula num ambiente de 33° C de temperatura do
ar e com 65% de humidade, perdeu cerca de 700 ml de agua e 1,10% de peso corporal.
O valor de sensacéo de fadiga atribuida no final da primeira aula é forte (5).

De acordo com Horta (2006) a avaliagdo das condigcdes de arrefecimento do
organismo envolve a analise da percentagem da humidade relativa e a temperatura seca.
Acima de uma temperatura de 28 °C e 40% de humidade do ar as condicGes de
arrefecimento corporal sdo dificultadas. O mesmo autor refere que acima dos 30 °C e
50% de humidade do ar as condi¢des de arrefecimento corporal sdo impossiveis de se
realizar. Ao observar 0s nossos dados, na tabela 20, acerca das condi¢Ges atmosféricas
concluimos que € impossivel haver arrefecimento corporal nos ambientes analisados
pois como j& verificAmos as condigdes climatéricas das piscinas sdo caracterizadas com
uma média da temperatura do ar de 31,1 °C com 67% de humidade do ar. Quando a
humidade ¢ alta, a pressdo do vapor ambiente aproxima-se da pele himida (cerca de 40
mm Hg) e a evaporacdo diminui muito. Assim sendo, essa via de perda de calor €
fechada, porém grandes quantidades de suor formam gotas sobre a pele que acaba por
cair. Esta forma de transpiragdo representa uma perda de agua inatil, que pode resultar
num estado perigoso de desidratacdo por superaquecimento (Barata, 1997 & Horta,
2006).

Tabela 21: Minerais perdidos com o suor em atletas ndo aclimatizados

Minerais Minerais perdidos Minerais Ingest&o no 1° RDI's
num atleta ndo | perdidos coma | diade aula da
aclimatizado (g/l) | &gua (g/l) na 12 semana
(Horta, 2006) aula
Sadio (Na ) 1,38 (g/1) 1,29 (g/1) 3,3 (g/dia) 1,5 (g/dia)
Cloro (Cl) 1,50 (g/) 1,40 (g/) - 2,3 (g/dia)
Potassio (K ) 0,20 (g/1) 0,19 (g/1) - 4,7 (g/dia)
Calcio (Ca ) 0,04 (g/l) 0,037 (g/1) 0,687 (g/dia) 1 (g/dia)
Magnésio 0,01 (g/1) 0,009 (g/l) 0,337 (g/dia) 0,4 (g/dia)
(Mg)

Os minerais perdidos com o suor em gramas por litro sdo analisados de acordo
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com a média de agua perdida nos instrutores na 1% aula da semana, segundo um
procedimento explicitado no livro de Horta (2006). Verificamos na tabela 21 que a
média de agua perdida na primeira aula é 933 ml e assim chegdmos aos valores dos
minerais perdidos durante a aula. Dos minerais ingeridos no 1° dia de aulas da semana
em estudo, através da alimentacdo diaria, verificamos que estes sdo suficientes para
suprimir o deficit diario pela sudacdo. Uma alimentacdo rica e diversificada possui
geralmente as quantidades de minerais necessarios (Horta, 2006). Contudo 0 mesmo
autor salienta que se a sudagdo for intensa podem haver necessidades acrescidas de
sodio, cloro, potéssio e zinco. Esta situacdo pode verificar-se por exemplo quando o

instrutor da duas ou trés aulas seguidas no mesmo dia.

4.1.7) A Ultima aula da semana
Tabela 22: Hidratag¢do do instrutor na Gltima aula da semana

Ultima aula da semana

. Peso | Peso | Agua Agua Peso % de | Humida | Tempera POMS
E antes | ap6s | bebida | perdida | perdido peso dedoar | turado | Borg | Fadiga Tipo de aula
E (kg) (kg) (ml) (ml) (kg) perdido (%) ar (°C) (Max 24)
1 61,8 | 61,8 330 330 0 0 70% 31 7 1 Idosos
2 78 78,5 1000 500 0 0 75% 32 4 5 Nivel intermédio
3 59 59 600 600 0 0 65% 30 3 1 Idosos
4 80,56 |80,41 1000 1015 0,015 0,0% 65% 30 5 8 Nivel intermédio
5 62,5 62 1000 1500 0,5 0,8% 65% 31 4 0 Nivel intermédio
6 77 75,5 1000 2500 15 1,9% 65% 33 5 9 Nivel intermédio
7 67,9 67,5 1500 1900 0,4 0,6% 82% 30 4 5 Nivel avangado
8 60,3 60,2 500 600 0,1 0,2% 65% 31 3 7 Nivel intermédio
9 62,5 62 0 500 0,5 0,8% 65% 30 5 1 Nivel intermédio
10 84 83,5 1000 1500 0,5 0,6% 65% 32 8 11 Nivel intermédio
11 55 55 1500 1500 0 0 65% 30 5 0 Nivel intermédio
Media| 68,1 68 857 1131 0,32 0,45% | 67,9% 30,9 4,82 7,1

Verifica-se na tabela 22 que na Gltima aula de hidroginastica da semana a
maioria dos instrutores mostra uma hidratacdo adequada, ou seja, apresentam uma
percentagem de peso perdido que ndo ultrapassa o 1% (Biesek et al, 2005). Contudo, o
mesmo instrutor (6) que no inicio da semana apresentava uma percentagem de perda de
peso de 1,30% no final da semana apresenta uma percentagem superior de 1,9%,

continuando minimamente desidratado.



Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com For evaluation only.

Apresentacdo e Discussdo dos Resultados

As condicgdes climatéricas das piscinas na Ultima aula da semana apresentam
uma temperatura de 30,9 °C e 67,9% de humidade do ar. As piscinas analisadas neste
altimo dia de aulas da semana em estudo, continuam a apresentar um ambiente que
pode criar condi¢cdes extremas a um instrutor se ele ndo se prevenir através de uma
hidratacdo cuidada (Manual AEA).

O instrutor 2, apesar de se exercitar num local com 32 °C de temperatura do ar e
75% de humidade do ar, ingeriu 1000 ml de agua e perdeu 500 ml, verificando-se
novamente um aumento de peso corporal no fim da aula. O valor de sensacgéo de fadiga
atribuida no final da primeira aula € moderado (4).

O instrutor 6, na sua ultima aula da semana, num ambiente de 33 °C de
temperatura e 65% de humidade, bebeu 1000 ml de agua e perdeu um 1,90% do seu
peso corporal assim como 2500 ml de agua. Comparando com o 1° dia de aula este
instrutor aumentou a percentagem de peso corporal perdido tal como a agua perdida.
No final da Gltima aula o valor de sensagédo de fadiga atribuido € forte (5).

O instrutor 7 num ambiente de 30°C de temperatura do ar mas com 82%
humidade do ar, ingeriu 1500 ml de dgua mas perdeu 1900 ml de &gua na Gltima aula
da semana, perdendo também 0,6% do seu peso corporal. O valor de sensacdo de
fadiga atribuida no final da primeira aula € moderado (4).

Quanto a ingestdo de agua verifica-se que o instrutor 9 continua a ndao beber
agua durante a sua Ultima aula da semana. Deu aula num ambiente de 30 °C de
temperatura do ar e com 65% de humidade, perdeu cerca de 500 ml de a4gua e 0,8% de
peso corporal. O valor de sensacdo de fadiga atribuida no final da ultima aula é forte
(5).

Tabela 23: Minerais perdidos com o suor em atletas ndo aclimatizados

Minerais Minerais perdidos num Minerais Ingestdo no altimo RDI's
atleta ndo aclimatizado | perdidos com a dia de aulada
(/1) (Horta, 2006) 4gua (g/L) na semana
Gltima aula

Sadio (Na ) 1,38 1,56 (g/L) 3,7 (g/dia) 1,5(g/dia)
Cloro (Cl) 1,50 1,69 (g/L) - 2,3 (g/dia)
Potassio (K ) 0,20 0,226 (g/L) - 4,7 (g/dia)

Célcio (Ca) 0,04 0,045 (g/L) 0,678 (g/dia) 1(g/dia)
Magnésio (Mg ) 0,01 0,011 (g/L) 0,333 (g/dia) 0,4(g/dia)
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A quantidade média de agua perdida na ultima aula (1131 ml) aumentou
comparando com a quantidade média de adgua perdida na primeira aula (933 ml) em 198
ml. Os minerais perdidos com o suor em gramas por litro foram analisados de acordo
com a média de agua perdida nos instrutores na ultima aula da semana (Horta, 2006).
Continuamos a verificar que 0s minerais ingeridos no Gltimo dia de aulas da semana em
estudo através da alimentacdo diaria sdo suficientes para suprimir o deficit diario pela

sudacao.

4.1.8) Primeira aulas versus ultima aula de hidroginastica da semana

Tabela 24: Médias face as variaveis em estudo na 12 aula e Ultima aula da

Semana

o o Tempe POMS
Peso Peso Agua Agua Peso % de ] )
. ) ] ] ] Humida ratura Fadiga
Média antes apds bebid perdida perdido  peso Borg
k) (kg) a(ml)  (ml) (ko) did dedoar doar (Max
a(m m erdido
g g g p ) 24)
1a
Aula
68,3 68,0 7591 9331 0,30 0,42% 67% 31,1 3,95 55
Ultima

aula 68,1 68 857 1131 0,32 045% 679% 30,9 4,82 7,1

Na tabela 24 verificamos que a média do peso dos instrutores antes da ultima
aula baixou em relacdo ao peso antes da 12 aula (0,29%). A quantidade de agua
ingerida aumentou na Ultima aula (13%), como também aumentou a quantidade de
agua perdida (21%) e a percentagem de peso perdido (0,03%). Na Gltima aula a
sensacdo de fadiga aumentou comparada com a primeira aula, tanto com o teste Borg
(22%) como com o Poms, dimenséo fadiga (29%).
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Tabela 25: Testes de Wilcoxon entre a média do peso antes e 0 peso apds a

primeira e a ultima aula da semana

(2 tailed) Wilcoxon Test

Z Sig.
Peso Antes 12 aula — Peso Antes Ultima aula -1,261 0,207 | Nao significativo
Peso Antes 12 aula — Peso apos 1? aula -1,621 | 0,107 | Ndo significativo
Peso Antes Ultima aula — Peso ap6s Ultima aula -1,689 | 0,91 N&o significativo

Comparando o peso antes da primeira e na Gltima aula e o peso perdido nos dois

momentos ndo obtivemos resultados significativamente diferentes.

Tabela 26: Correlagcdo Spearman, teste ndo paramétrico, entre a média da agua
perdida na primeira e na Ultima aula da semana, temperatura x humidade da piscina, € a

agua ingerida nesses dois momentos

(2 tailed) Spearman Test

R Sig.

Agua Perdida 12 aula — Temperatura x Humidade 12 aula 0,033 | 0,924 | Nao significativo

Agua Perdida Gltima aula — Temperatura x Humidade 0,16 | 0,62 N&o significativo
altima aula

Agua bebida 12 aula - Agua Perdida 12 aula 0,573 | 0.06 | Nao significativo
Agua bebida altima aula - Agua Perdida dltima aula 0,398 | 0,225 | Nao significativo

Comparando a &gua perdida na primeira aula e na segunda aula com a
temperatura x humidade da piscina néo obtivemos relacGes significativas, assim como
na relacdo entre a 4gua ingerida e a agua perdida nestes dois momentos. N&o podemos
deste facto sustentar que as condi¢des ambientais influenciardo de forma significativa a
desidratacdo durante as aulas, nem que a &gua bebida durante os treinos teve uma
influéncia significativa sobre a dgua perdida durante as aulas. Todavia, na primeira aula
a relacdo atingiu quase a significatividade, indicando que na primeira aula quem bebeu
mais perdeu mais agua. Mesmo se esta relagdo fosse significativa, teriamos que
relativizar a sua importancia porque nao temos a certeza se 0s sujeitos ndo estavam em
estado de desidratacdo antes das aulas, como também, ndo temos um controlo sobre a
influéncia da intensidade das aulas neste resultados.



Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com For evaluation only.

Apresentacdo e Discussdo dos Resultados

Tabela 27: Testes de Wilcoxon entre a média dos valores da escala de Borg, da
temperatura x humidade, da dgua perdida, e da agua ingerida, ap6s a primeira e a Ultima

aula da semana

(2 tailed) Wilcoxon Test

Zz Sig.
Borg 1? aula — Borg ultima aula -1,499 | 0,134 | Nao significativo
Temperatura x Humidade 12 aula — Temperatura x -0,405 | 0,686 | Nao significativo
Humidade Gltima aula
Agua Perdida 12 aula - Agua Perdida Gltima aula -1,123 | 0,262 | Néo significativo
Agua bebida 12 aula - Agua bebida Gltima aula -1,485 | 0,138 | Néo significativo

Todas as correlagOes efectuadas indicaram diferencgas ndo significativas.

Figura 5 — Perfil de Estados de humor, POMS

POMs

12,0

10,0 ~

8,0 -

—12aula
6,0 -

— Ultima aula

4,0

2,0 A

0,0

tensdo  depressdo hostlidade vigor fadiga confusdo

Com a analise da figura 5 podemos verificar que as dimensdes presentes
no teste POMS mantiveram valores semelhantes na 12 aula e na ultima aula,
com a excepcédo do vigor que desceu (10,4%) e a fadiga que aumentou (29%)

na Ultima aula.

Tabela 28: Correlacdo Spearman, teste ndo paramétrico, entre a média da
fadiga, na primeira e na ultima aula da semana, com a ingestdo de hidratos de carbono
por kg, temperatura X humidade, calorias ingeridas, agua perdida, peso perdido e o0s

valores da escala de Borg nesses dois momentos

(2 tailed) Spearman Test

R | Sig. |
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HC/kg primeiro dia — Fadiga 12 aula

0,2 0,606 | Ndo significativo

HC/kg ultimo dia — Fadiga ultima aula

-0,043 0,912 | Nao significativo

Temperatura x Humidade 12 aula - Fadiga 12 aula -0,034 0,922 | Nao significativo
Temperatura x Humidade Gltima aula - Fadiga ultima -0,12 0,725 | Nao significativo
aula

Calorias ingeridas primeiro dia — Fadiga 1? aula

0,392 0,297 | N&o significativo

Calorias ingeridas ultima aula — Fadiga ultima aula -0,102 0,794 | Nao significativo

Agua Perdida 12 aula — Fadiga 12 aula

0,337 0,310 | N&o significativo

Agua Perdida Gltima aula — Fadiga Ultima aula

-0,304 0,364 | Ndo significativo

Peso perdido 12 aula - Fadiga 12 aula

-0,005 0,989 | Ndo significativo

Peso perdido Gltima aula - Fadiga Gltima aula

0,07 0,777 | Ndo significativo

Borg 1?2 aula - Fadiga 12 aula

0,247 0,464 | Nao significativo

Borg Ultima aula - Fadiga Gltima aula

0,380 0,249 | Ndo significativo

Todas as correlagdes efectuadas

indicaram resultados ndo significativos

indicando que ndo existiu influéncia para justificar a fadiga nos dois momentos. Nem o

consumo de HC, as condi¢cdes ambientais,

as calorias consumidas, a agua perdida, o

peso perdido, a intensidade avaliada das aulas, pode ser associadas ao estado de fadiga

dos sujeitos.

Tabela 29: Teste Wilcoxon entre a média da fadiga, e vigor apds a primeira e a

Gltima aula da semana

(2 tailed)

Wilcoxon Test

Z Sig.

Fadiga 1% aula — Fadiga ultima aula

-1,193 | 0,233 | Néo significativo

Vigor 1% aula — Vigor 12 aula

-1,197 | 0,231 | Néo significativo

Comparando a fadiga antes da primeira e na ultima aula e o vigor nos dois

momentos diferentes ndo obtivemos resultados significativamente diferentes.
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CAPITULO V

Conclustes e Recomendacoes

5.1) Conclusoes
De acordo com os resultados obtidos no presente trabalho podemos concluir que:

- Considerando os resultados obtidos através da avaliagdo nutricional diaria, no
primeiro e no Gltimo dia de aula de Hidroginastica, a média das calorias consumidas,
pelos instrutores, no fim da semana é superior & média consumida no inicio da semana,
verificando-se num aumento de 15%. Contudo, a ingestdo de calorias nestes dois
momentos é inferior a média das necessidades energéticas totais. Ndo se encontram

diferencas significativas entre as correlagoes.

- Durante a aula, os instrutores ingerem uma quantidade média de agua
recomendavel na primeira e na Gltima aula de hidroginastica da semana. Contudo, nota-
se um aumento de 13% no consumo de agua durante a Ultima aula, sem diferenca

significativa.

- Os instrutores de hidroginastica apresentam uma boa hidratacéo, na primeira e
na Ultima aula da semana em estudo, pois apresentam uma média de percentagem de
peso perdido que ndo ultrapassa 1%. Todavia o fraco consumo de liquidos ao longo do
dia nos dias avaliados, ndo permite descartar que alguns dos sujeitos ndo estejam em

estado de desidratagéo.

- A média do peso dos instrutores antes da Ultima aula baixou em relagdo ao
peso antes da 12 aula (0,29%) sem apresentar niveis significativos.

- A quantidade de &gua ingerida aumentou na ultima aula de hidroginastica
(13%), como também aumentou a quantidade de agua perdida (21%) e a percentagem
de peso perdido (0,03%). No entanto, ndo se verificou diferenga significativa.

- Na dltima aula, a sensagdo de fadiga aumentou comparada com a primeira
aula, tanto com o teste Borg (22%) como com o Poms, dimenséo fadiga (29%). N&o se

verificou diferencga significativa.

- As condicdes climatéricas das piscinas analisadas, representam um ambiente

que pode criar condi¢Oes extremas a um instrutor, mas ndo influenciaram a correlagéo
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entre a fadiga, a dgua perdida e o peso perdido, ndo se verificando alguma significancia.
Contudo, quanto comparada as normas consideradas perigosas, constatamos que as
condi¢cdes climaticas do presente estudo provocam uma impossibilidade de haver
arrefecimento corporal pois sdo caracterizadas com uma média da temperatura do ar de
31,1 °C com 67% de humidade do ar.

- A ingestdo de hidratos de carbono no primeiro e no ultimo dia de aulas,
também ndo influenciou a fadiga na primeira e na Gltima aula, tal como a &gua ingerida.
Todavia, tendo em conta que quanto comparado com as normas de consumo em HC, os
instrutores, no presente estudo, parecem ingerir em insuficiéncia (3.8 g/kg vs 7-10 g/kg)
para aguentar o ritmo da semana. Sera recomendavel o uso de uma bebida energética

durante as sessdes de hidroginastica.

- Tendo em conta a ingestdo caldrica nos dias avaliados, tal como o
consumo de HC, a hidratacdo diaria, e o consumo de alguns micronutrientes
abaixo das normas, ndo podemos descartar que a meédio ou longo prazo, a
alimentacdo deste grupo pode ter um impacto negativo sobre a sua

performance.

- Verificou-se reducdo do vigor (10,4%) na ultima aula em relacdo a
primeira e um aumento da fadiga (29%). No entanto, ndo existe diferenca

significativa nesta relagao.

As nossas hipoteses ndo se comprovaram.

5.2) Recomendacgdes

E possivel que a imagem da alimentacdo das novas geracdes, a variabilidade
intra individual do consumo nos diferentes dias da semana, podem ter compensado
alguns resultados fora da norma, constatados neste estudo, e a sua pouca influéncia
sobre variaveis como o peso, a fadiga, e outros que poderiam ter denunciado um estado

de desidratagéo.

Os seguintes aspectos deverdo ser tidos em consideragdo em futuras
investigacdes de forma a minimizar as limitagcdes encontradas no presente

estudo e complementar o mesmo:

- Efectuar uma avaliagdo nutricional durante toda a semana de estudo, de
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forma a ter um maior rigor em termos de ingestdo caldrica, de hidratos de

carbono, proteinas, vitaminas, sais minerais e dgua ingerida.

- Efectuar uma pesagem dos alimentos, e ter um registo alimentar mais

rigoroso.

- Efectuar a pesagem dos instrutores antes e ap0s todas as aulas da
semana, e verificar a perda de agua e de peso com mais precisdo e de acordo

com a intensidade.

- Efectuar uma recolha de dados ao nivel da urina e do sangue de forma a
saber as concentragfes de electrolitos presentes no inicio da semana e no final

da semana.

- Verificar a existéncia ou ndo de ITRS, com apoio de intervencédo
médica, e avaliar com rigor as alteragBes ocorridas nos diversos componentes

do sistema imunitario.
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Tabela 1 - REGISTO ALIMENTAR
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Tabela 1 - REGISTO ALIMENTAR

Tabela de registo diario da alimentacéo do instrutor de hidroginéstica na semana
em estudo (24 a 31 de Janeiro de 2009):

Complete a tabela com o registo completo e rigoroso de toda a alimentagdo, sem
esquecer as goluseimas, bebidas ou molhos, no sadbado a noite (dia 24 de Janeiro), no
domingo, dia 25 de Janeiro de 2009, no primeiro dia e no ultimo dia da semana de
instrugdo de hidroginastica.
A anotacdo deverd ocorrer de imediato apds a ingestdo do alimento ou refeigdo, e se
tiver davidas consulte o documento em anexo.
Dica: Se preferir podera fazer o registo fotografico de todas as refei¢Ges diarias.

Exemplo: Sabado

Refeicéo/ Horario/ Alimento ou bebida Descricéo Quantidade
Local
Jantar: Carne Grelhada 1 bife 1,5 cm e Y4 de prato
Hora: 20h30 Arroz Cozido Y prato cheio
Local: restaurante Batata Frita Y4 de prato
Salada Alface 1 tigela tipo 1
Fruta Laranja 1 grande
Vinho (Natural) tinto 2 copos tinto
Ceia: Cerveja (Fresca) Imperial 3 copos médios
Hora: 23h
Local: bar

Sabado, 24 de Janeiro de 2009

Refeicio/ Horario/
Local

Alimento ou bebida

Descricéo

Quantidade

Jantar:
Hora:
Local:

Ceia:
Hora:
Local:
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Domingo, 25 de Janeiro de 2009

Refeicio/ Horario/ Alimento ou

Local bebida Descricéo Quantidade

Pequeno almogo:
Hora:
Local:

Suplemento
manha:
Hora:

Local:

Almocgo:
Hora:
Local:

Lanche :
Hora:
Local:

Jantar:
Hora:
Local:

Ceia:
Hora:
Local:
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Inicio da semana: 12 aula de hidroginastica: Data __ / /  (ex. 22 feira dia 26 de
Janeiro de 2009)

Refeicéo/ Horario/ Alimento ou bebida Descricéo Quantidade
Local

Pequeno almogo:
Hora:
Local:

Suplemento
manha:
Hora:

Local:

Almocgo:
Hora:
Local:

Lanche :
Hora:
Local:

Lanche treino :
Hora:
Local:

Jantar:
Hora:
Local:

Ceia:
Hora:
Local:
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Final da semana: ultima aula de hidroginastica: Data __ / /| (ex. 62 feira, dia
31 de Janeiro de 2009)

Refeicio/ Horario/ Alimento ou

Local bebida Descricéo Quantidade

Pequeno almogo:
Hora:
Local:

Suplemento
manha:
Hora:

Local:

Almocgo:
Hora:
Local:

Lanche :
Hora:
Local:

Lanche treino :
Hora:
Local:

Jantar:
Hora:
Local:

Ceia:
Hora:
Local:
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Informacgdo Complementar:
1. Durante esta semana, houve algum dia que foi muito diferente, dos
descritos em cima, em termos de alimentagdo?

Faca uma pequena descricédo dessa diferenca:

2. Durante esta semana tomou suplementos alimentares (vitaminas,
proteinas, creatina...)?

Se sim, indigue o que toma, a frequéncia dessa toma e as quantidades?

3. Durante a sua alimentacdo semanal habitual:

3.1. Quantas pecas de fruta costuma comer por dia?

3.2. Quantos pratos de legumes costuma comer por dia?

3.3. Qual a quantidade de agua que costuma beber por dia?

3.4. Qual o tipo de gordura costuma usar para temperar oS legumes?

3.5. Qual o tipo de gordura costuma usar para preparar carne e peixes?

3.6. Quantas vezes, por semana, costuma comer peixe por semana

(incluindo 0 fim de semana)?
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3.7. Quantas vezes, por semana, costuma comer carne por semana

(incluindo 0 fim de semana)?

3.8. Quantas vezes, por semana, costuma consumir batatas fritas (incluindo

0 fim de semana)?

3.9. Quantas vezes, por semana, costuma consumir gréo, feijao ou lentilhas

(incluindo 0 fim de semana)?

3.10. Quantas vezes, por semana, costuma consumir nozes, avelds e

améndoas (incluindo 0 fim de semana)?

Muito Obrigada pela sua colaboracdo!!
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ANEXO 2

Tabela 2: Dados da aula de hidroginéstica
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UNIVERSIDADE DE COIMBRA o
FACULDADE DE CIENCIAS DE DESPORTO E EDUCACAO FISICA

- SEMINARIO - 4° ANO
2008/2009

Tabela 2: Dados da aula

Complete a tabela com os seguintes dados:

Inicio da semana

Data: / / (1° aula)

Frequéncia cardiaca em repouso
(logo ao acordar, sentado na cama, durante 15 segundos)

Hora da aula:

Local:

Tipo de aula:

Temperatura da agua:

Temperatura do ar:

Humidade do ar:

Peso antes da aula:

Peso imediatamente apoés a aula:

12 AULA DE HIDROGINASTICA

Frequéncia cardiaca logo ap6s a aula
terminar (durante 15 segundos)

Quantidade exacta de agua ingerida
durante a aula:
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Complete a tabela com os seguintes dados:

Final da semana

Data: I 1 (ultima aula)

Frequéncia cardiaca em repouso
(logo ao acordar, sentado na cama, durante 15 segundos)

Hora da aula:

Local:

Tipo de aula:

Temperatura da agua:

Temperatura do ar:

Humidade do ar:

Peso antes da aula:

Peso imediatamente apoés a aula:

ULTIMA AULA DE HIDROGINASTICA

Frequéncia cardiaca logo ap6s a aula
terminar (durante 15 segundos)

Quantidade exacta de 4gua ingerida
durante a aula:

Muito Obrigada pela sua colaboracao!
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ANEXO 3

Tabela 3: ESCALA CR10 DE BORG
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UNIVERSIDADE DE COIMBRA

o

2008/2009

DESPORTO E EDUCACAOQ FISICA

Tabela 3: ESCALA CR10 DE BORG

Tabela de registo da percepcdo de esforco, por parte do instrutor de
hidroginéstica, segundo a Escala CR10 de Borg, no final da aula na semana em
estudo (entre 26 e 31 de Janeiro de 2009):

Coloque um X quanto a sensacao de fadiga que atribua a esta aula de hidroginastica:

Janeiro 2009

Valor | Sensacédo de Fadiga | Aula no inicio da semana: Aula no final da semana:
Data: /[ Data: [ [
Tempo de aula: Tempo de aula:
Valor de sensacéo de fadiga Valor de sensacéo de fadiga
atribuida a esta aula atribuida a esta aula
0 Nenhuma
0,5 Apenas perceptivel
1,0 Muito Ligeira
2 Ligeira
3
7] Moderada
5
5 Forte
7
8 Muito forte
9
10 Extremamente Forte
11 (Méaxima)
° Méaximo Absoluto

Muito Obrigada pela sua colaboracgao!!
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ANEXO 4

Tabela 4: Perfil de Estados de Humor — POMS



Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com For evaluation only.

UNIVERSIDADE DE COIMBRA
FACULDADE DE CIENCIAS DE DESPORTO E EDUCAGAO FiSICA
- SEMINARIO - 4° ANO
2008/2009

Tabela 4

Perfil de Estados de Humor — POMS Adaptaco por Viana, Almeida e Santos, 2001

Aula no INICIO da semana Data:

Instrucdes: Sdo apresentadas abaixo uma série de palavras que descrevem sensacfes que as pessoas sentem no dia-a-dia.
Leia primeiro cada palavra com cuidado. Depois, assinale com uma cruz (X) a quadricula que melhor corresponda a forma
como se sente no FINAL DA AULA DE HIDROGINASTICA.

N4o escreva nos espacos abaixo. SO
para uso interno.

T D HV F C

=1 Um pouco
N1 Moderadamente
| Muitissimo

S| Nada
W Bastante

Tenso

Irritado
Imprestavel
Esgotado
Animado
Confuso
Triste

Activo
Mal-Humorado
10 Energético

11 Sem valor

12 Inquieto

13 Fatigado

14 Aborrecido

15 Desencorajado
16 Nervoso

17 S6

18 Baralhado

19 Exausto

20 Ansioso

21 Deprimido

22 Sem energia
23 Miseravel

24 Desnorteado
25 Furioso

26 Eficaz

27 Cheio de vida
28 Com mau feitio
29 Tranguilo

30 Desanimada

OO |N[O|T|A|W(IN|F-

31 Impaciente
32 Cheio de boa disposicao
33 Inatil

34 Estourado
35 Competente

36 Culpado
37 Enervado
38 Infeliz

39 Alegre

40 Inseguro
41 Cansado

42 Apético
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Perfil de Estados de Humor — POMS Adaptagdo por Viana, Almeida e Santos, 2001

Aula no FINAL da semana Data:

Instrucdes: Sdo apresentadas abaixo uma série de palavras que descrevem sensacfes que as pessoas sentem no dia-a-dia.
Leia primeiro cada palavra com cuidado. Depois, assinale com uma cruz (X) a quadricula que melhor corresponda a forma
como se sente no FINAL DA AULA DE HIDROGINASTICA.

N4o escreva nos espacos abaixo. SO
para uso interno.

T D HV F C

=1 Um pouco
N1 Moderadamente
| Muitissimo

S| Nada
@ Bastante

Tenso

Irritado
Imprestével
Esgotado
Animado
Confuso
Triste

Activo
Mal-Humorado
10 Energético

11 Sem-valor

12 Inquieto

13 Fatigado

14 Aborrecido

15 Desencorajado
16 Nervoso

17 S6

18 Baralhado

19 Exausto

20 Ansioso

21 Deprimido

22 Sem energia
23 Miseravel

24 Desnorteado
25 Furioso

26 Eficaz

27 Cheio de vida
28 Com mau feitio
29 Tranguilo

30 Desanimada

Oo|N[o|O|~|W(N| -

31 Impaciente
32 Cheio de boa disposicdo
33 Indtil

34 Estourado
35 Competente

36 Culpado
37 Enervado
38 Infeliz

39 Alegre

40 Inseguro
41 Cansado
42 Apético

Muito Obrigada pela sua colaboracgao!!
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Anexo 5
Dados pessoais dos instrutores de hidroginastica
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UNIVERSIDADE DE COIMBRA

FACULDADE DE CIENCIAS DE®ESPORTO E EDUCACAO FiSICA

- SEMINARIO - 4° ANO
2008/2009

Caro colega instrutor, eu, Filipa Cardeira Grave, aluna do 4° ano, da cadeira de Seminério, da
Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacdo Fisica, da Universidade de Coimbra, venho pedir
colaboracdo no preenchimento destes questionarios, com o intuito de recolher informacdes acerca da
nutricdo, hidratacdo e estado emocional do instrutor de hidroginastica. Este trabalho surge da
necessidade de lembrar a todos os colegas instrutores de hidroginastica da importancia da hidratacdo
e nutri¢do, sendo o resultado final importante para todos. Muito Obrigada pela sua colaboracéo!

(Informagé&o confidencial)
DADOS PESSOAIS:

1. Género: Masculino__ Feminino___

2. ldade: __ anos. (Data de nascimento: / / )

3. Altura: __ m.

4. Peso: __ Kkag.

5. Fumador __ N&o Fumador

6. Toma medicamentos?:

7. Habilitagdes Literarias: 3° ciclo 12° ano Bacharelato
Licenciatura (qual?) Outra:

8. Pratica alguma outra modalidade?

9. Formacdo na &rea da Hidroginastica:

10. H& quanto tempo é instrutor de Hidroginastica?

11. Piscina onde trabalha:

12. Qual o nimero de aulas dadas por semana?

13. Tipo de aulas: Idosos Deep Weather Gréavidas

Nivel avancado: Nivel intermédio: Outros:
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14. Carga horéaria de aulas de hidroginastica por semana:

Local onde trabalha:

Tipo de aulas
(ex: idosos, aravidas...)

Horario 2% Feira 3% Feira 42 Feira 5% Feira 6% Feira Séabado
ex.: 7h30 ex.: - Piscina da Batalha, ex.: - Piscina da ex.: - Piscina da
- Nivel intermédio Batalha, Batalha,
- Nivel avancado - Idosos

Muito Obrigada pela sua colaboragao!

Filipa Grave

Tel.: 964607124

E-mail: filipagrave@portugalmail.pt
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Anexo 6

RDI: Ingestdo Diaria Recomendada (Recommended Diettary Allowances)
(Institute of Medicine)



