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Resumo

Introducdo: A cafeina tem vindo a ganhar popularidade entre os atletas, que pretendem
melhorar a performance, por ser vista como um auxiliar ergogénico. Para além disso
apresenta propriedades diuréticas. Durante o exercicio, sdo perdidos agua e eletrolitos,
devido a sudorese termorreguladora e existem varios fatores, que influenciam as perdas de
suor, durante atividade fisica, tais como: duracdo e intensidade do exercicio, condi¢des
ambientais e o tipo de roupa ou equipamento utilizados. As perdas pelo suor podem ser
suficientes para causar desequilibrios excessivos de &gua/eletrolitos e prejudicar o
desempenho do atleta.

Objetivo: Avaliar os efeitos da ingestdo prévia de 200 mg de cafeina na taxa de sudorese

de individuos em atividades fisicas diferentes.

Metodologia: 40 participantes foram distribuidos aleatoriamente por 3 grupos: Power,
Oxy e Cycle. Cada individuo foi pesado no inicio e no final da aula que frequentou, em 2
momentos diferentes: no primeiro dia, os participantes foram instruidos para ndo beberem
café antes da aula (controlo), e no segundo dia tomaram 200 mg de cafeina, cerca de 15

minutos antes da atividade fisica.

Resultados: Verificaram-se diferencas significativas (p <0,05) na TS controlo entre os
grupos power (0,3775 + 0,1740) e oxy (0,1109 + 0,05992); e entre os grupos cycle (0,4919
+ 0,1864) e oxy (0,1109 £ 0,05992), ndo havendo diferencas significativas entre 0s grupos
cycle e power. No que toca a TS cafeina foram verificadas as mesmas diferencas. Na

comparacao entre TS controlo com TS cafeina ndo houve diferencas significativas.

Concluséo: TS é diferente entre as 3 modalidades (controlo e cafeina), sendo menor no
Oxy, devido as carateristicas de baixa intensidade da aula. A ingestdo prévia (15 min) de
200 mg de cafeina ndo teve qualquer efeito na taxa de sudorese dos individuos em
nenhuma das 3 modalidades.

Palavras-chave: taxa de sudorese, cafeina, desidratacio, exercicio, atividade fisica
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Abstract

Introduction: Caffeine has been gaining a distinction among athletes, who aim to
improve performance, by being seen as an ergogenic aid. For this, it has diuretic properties.
During exercise, water and electrolytes are lost due to thermoregulatory sweating and there
are several factors that influence energy losses, physical activity, such as duration and
intensity of exercise, environmental conditions and the type of clothing or use.
Consumption losses may be sufficient to cause excessive imbalances of water / electrolytes

and impair athlete performance.

Aim: To evaluate the effects of previous ingestion of 200 mg of caffeine on the sweating

rate of individuals in different physical activities.

Methodology: 40 participants were randomly assigned to 3 groups: Power, Oxy and
Cycle. Each subject was weighed at the beginning and end of the class they attended at 2
different times: on the first day, participants were instructed not to drink coffee before
school (control), and on the second day they took 200 mg of caffeine, about 15 minutes

before physical activity.

Results: There were significant differences (p <0.05) in TS control between the power

groups (0.3775 = 0.1740) and oxy (0.1109 *+ 0.05992); and between the cycle groups
(0.4919 £+ 0.1864) and oxy (0.1109 £ 0.05992), with no significant differences between the
cycle and power groups. As for TS caffeine, the same differences were observed. In the
comparison between TS control with TS caffeine there were no significant differences.

Conclusion: TS is different between the 3 modalities (control and caffeine), being

smaller in Oxy, due to the low intensity characteristics of the class. The previous intake (15
min) of 200 mg of caffeine had no effect on the sweating rate of subjects in any of the 3

modalities.

Key-Words: rate of sweating, caffeine, dehydration, exercise, physical activity
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Lista de abreviaturas e siglas

FTG - Feedback Tubulo-Glomerular
IMC — indice de Massa Corporal

K™ - 180 Potassio

MG — Massa Gorda

Na" - 1do Sodio

SNC — Sistema Nervoso Central
TCD - Tubo Contornado Distal
TCP - Tubo Contornado Proximal
TFG - Taxa de Filtracdo Glomerular
TS — Taxa de Sudorese

Vol — Volume

%MG — Percentagem de Massa Gorda
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1. Introducéo

A cafeina é um alcaloide (1,3,7-Trimethylxanthine) da familia de metilxantinas, que séo
encontradas nas sementes, folhas e frutos de varias plantas. Esta € uma substancia com
propriedades estimulantes, pois liga-se aos recetores do neutrosmissor adenosina (Al,
A2A, A2B e A3), inibindo assim a sua acdo, e agindo como um estimulante do Sistema
Nervoso Central (SNC) (Marx, B et al., 2016). Desta forma, tem vindo a ganhar
popularidade entre os atletas, que pretendem melhorar a performance, e tem sido vista
como um auxiliar ergogénico, estando disponivel sobre vérias formas de administrag&o:

bebidas desportivas e energeticas, geis, etc (Davis & Green, 2018).

Para além disso, a cafeina, possui ainda, um efeito diurético, cujos mecanismos ndo estao
claramente estabelecidos, mas pensa-se estarem relacionados com o bloqueio dos recetores
Al de adenosina (Marx, B et al., 2016).

Aadenosina tem a capacidade de modular a fisiologia dos rins, bem como, de outros
orgdos. No rim, nomeadamente, no tubo contornado préximal (TCP) ela estimula a
reabsorcdo de sodio (Na*), através da ativacdo dos recetores Al. Por outro lado, no cortex
do rim, que intervém no feedback tubulo-glomerular (FTG) também através da ativacdo
dos receptores Al, a adenosina, causa vasoconstricdo da arteriola aferente, em resposta a
um aumento do fluxo de ides (Na*, Cl e K) no tubo contornado distal (TCD), provocando
assim, uma diminuicdo da taxa de filtracdo glomerular (TFG). Assim, a cafeina, ao
bloguear os recetores Al de adenosina, contraria a sua acdo fisioldgica, e desta forma,
inibe a reabsorcdo sddica pelo TCP e impede a vasoconstricdo da arteriola aferente, o que
resulta num aumento da TFG (Marx, B et al., 2016).

Devido a este efeito diurético da cafeina, a Food and Drug Administration aconselha os
seus consumidores, a beberem &gua extra, para evitarem a desidratacdo durante o

exercicio, principalmente ao calor (Zhang et al., 2015).

Durante o exercicio, sdo perdidos agua e eletrolitos, devido a sudorese termorreguladora
(Baker, 2017). Existem varios fatores, que influenciam as perdas de suor, durante
atividade fisica, tais como: duracdo e intensidade do exercicio, condi¢cbes ambientais e 0
tipo de roupa ou equipamento utilizados. Para além destes, existem as carateristicas
individuais, tais como: peso corporal, a predisposi¢do genética, estado de aclimatizagdo ao

calor e a eficiéncia metabdlica, que também influenciam as taxas de sudorese para
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determinada atividade (Sawka et al., 2007). As perdas pelo suor podem ser suficientes
para causar desequilibrios excessivos de agua/eletrélitos e prejudicar o desempenho do
atleta (Baker, 2017).

A desidratacdo, é comumente entendida, como o defice na agua corporal total, e sabe-se
que, a variacdo diaria na massa corporal, representa a regulacao tipica da &gua corporal
fisiologica, ¢ ¢ < 1 %, quando a ingestdo de fluidos e a atividade fisica sdo controlados
(Cheuvront & Kenefick, 2014).

A desidratagdo > 2% da massa corporal, prejudica consistentemente 0 desempenho do
exercicio de endurance, tendo como consequéncias, um menor tempo de exercicio até a
exaustdo, uma reducdo obrigatoria na intensidade do exercicio, ou ambos, bem como

contribui para 0 aumento da tensdo cardiovascular (Cheuvront & Kenefick, 2014).

Afim de manter um volume de sangue adequado e a temperatura central apropriada durante
0 exercicio de resisténcia, o atleta deve repor 50 a 80% das suas perdas de suor (Brown,
Chiampas, Jaworski, & Passe, 2011). Assim, o American College of Sports Medicine,
recomenda monitorizar o estado de hidratacdo, através das mudancas de peso corporal,

gravidade da urina e/ou osmolaridade (Sawka et al., 2007).

Como a grande maioria dos atletas recreativos ndo tem acesso a testes de urina, podem
utilizar a auto-pesagem, antes e depois do treino, para calcular a TS e perturbagcdes no
estado hidrico durante o exercicio, admitindo que 1 mL de perda de suor, representa 1 g no
peso corporal do atleta. Este é 0 método mais simples e preciso para avaliar a TS do corpo
inteiro (Arnaoutis et al., 2015; Baker, 2017; Brown et al.,, 2011; Kenefick &
Cheuvront, 2012; Sawka et al., 2007).

Assim, torna-se importante entender, se a administracdo prévia de cafeina, a atividade
fisica, promove uma perda de fluidos excessiva, que comprometa o estado de hidratacao do

atleta, e consequentemente o seu desempenho.

O objetivo deste estudo e avaliar os efeitos da ingestdo prévia de 200 mg de cafeina na

Taxa de Sudorese (TS) de individuos em atividades fisicas diferentes: Cycle, Oxy e Power.

O Cycle, trata-se de uma aula de ciclismo indoor, onde o treino € cardiovascular,

intervalado de alta intensidade. O Oxy, por sua vez, carateriza-se por ser um treino de
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treino de equilibrio, forca e flexibilidade, sendo por isso, uma modalidade de baixa
intensidade. Por fim, o Power trata-se de um treino de forca resistente com barra, que visa

o fortalecimento e tonificacdo musculares e por isso, a sua intensidade é moderada a alta.
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2. Metodologia

Participantes:

O estudo contou com a participacdo de 40 individuos, atletas recreativos do ginasio Lagoas
Health Club, dos quais 24 eram mulheres e os restantes 16 homens, com idades
compreendidas entre 0s 20 e 0s 76 anos.

Desenho do estudo:

Trata-se de um estudo experimental, aleatorio, cruzado, com controlo sobre os efeitos da
ingestdo prévia de 200 mg de cafeina, na taxa de sudorese de individuos, em atividades
fisicas diferentes.

Avaliacdo Antropométrica:

Os 40 participantes foram distribuidos por 3 grupos: Power, Oxy e Cycle. Cada individuo
foi pesado numa balanga de biomimpedancia (Tanita®, modelo Sc-330), no inicio e no
final da aula que frequentou, em 2 momentos diferentes:

e Controlo - no primeiro dia, os participantes foram instruidos para ndo beberem café
antes da aula;

e Cafeina - no segundo dia os participantes tomaram um suplemento de cafeina
(Bodyraise Essentials), com uma concentracdo de 200 mg de cafeina por dose,

cerca de 15 minutos antes da atividade fisica.

Entre medi¢des decorreram 7 dias, e os dados recolhidos foram: peso inicial e peso final,
altura, indice de massa corporal (IMC) e percentagem de massa gorda (% MG). Para além
disso, foi usada uma balanca de cozinha, com precisdo de 1 g, para medir o volume de

agua ingerido durante a aula, por cada participante do estudo.

A recolha dos dados foi realizada numa primeira fase, de manha nas aulas das 7h30, mas
devido a amostra ser demasiado pequena, foi necessaria uma segunda fase de recolha de
dados, realizada a tarde (18h30) onde o nimero de participantes nas respetivas aulas, foi
superior. Cada uma das aulas teve a duragdo de 50 minutos, ministrados por um professor,
num estudio adequado a modalidade, e a temperatura de 18 °C, no caso do power e cycle; e

a temperatura de 23 °C no caso do oxy, visto tratar-se de uma modalidade menos intensa.

Ana Filipa Reis — junho 2018 - Atlantica 4



Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Os participantes foram instruidos sobre alguns requisitos que teriam de cumprir, para a
correta recolha dos dados, tais como: ir ao wc antes de iniciarem a respetiva aula, estarem
presentes 15 a 20 minutos antes da aula comecar para realizar as pesagens, e no caso de a
roupa estar muito molhada no final da aula, trocar por roupas secas, para nao inferir na

pesagem e evitar erros.

Avaliacdo Nutricional:

Todos o0s participantes preencheram um questionario sociodemografico e sobre
alimentacéo e estilo de vida (Anexo I1), afim de conhecer os seus habitos alimentares e de

estilo de vida.

Avaliacéo TS:

Apbs a recolha dos dados foram calculadas as TS das diferentes modalidades, utilizando a

seguinte férmula:

TS (L/h)
_ [peso antes (kg) — peso depois [kg]) + (vol.dgua ingeride (L) — vol.urina (L))
B Tempo de Atividade (h)

Estatistica:

Para realizar a estatistica do estudo, o software utilizado para o tratamento dos dados foi o
IBM® SPSS® Statistics, versdo 25, e estes foram apresentados em média + desvio padréo.

A caraterizacdo da amostra foi feita com base na comparacdo de médias, e foi utilizado o
teste de Shapiro-wilk, para verificar a distribuicdo das diferentes variaveis numéricas da
amostra (Peso, IMC, Altura, %MG)

O teste T de Student para amostras independentes e com variaveis com distribuicao
normal, foi empregue para comparar as variaveis numéricas (Peso, IMC, Altura, %MG, TS
Controlo e TS Cafeina) entre os 3 grupos e averiguar diferencgas significativas entre eles.
Para as variaveis sem distribuicdo normal foi utilizado o teste ndo paramétrico de Mann-
Whitney. E ainda foi usado o teste T de Student par amostras emparelhadas, com o

objetivo de comparar as variaveis TS controlo com TS cafeina.
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Para verificar a homogeneidade das amostras foi usado o teste de homogeneidade de
variancias, e foi aplicada a ANOVA para verificar se havia diferencas significativas entre

sexos, para cada uma das variaveis numeéricas em estudo.

Por fim, foram realizados correlacbes e testes qui-quadrado para verificar possiveis

associacOes entre variaveis nominais.

Consideracdes Eticas:

Este estudo foi aprovado pela comissdo de ética da Atlantica, e todos os participantes

preencheram o consentimento informado (Anexo I) previamente a recolha dos dados.
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3. Resultados

A amostra € composta por 40 individuos, dos quais 24 sdo mulheres e 16 sdo homens.
Destes, 57,5% possuem o ensino superior (23), 32,5 % o ensino secundario (13), 7,5% o
ensino bésico (3) e 2,5% o ensino primério (1).

A maioria da amostra é casada (65%), havendo 30% de solteiros, 5% de vilvos e
divorciados. Quanto a ocupacao, 82,5% séo trabalhadores ativos (33), e 0s restantes sdo
estudantes (5%), trabalhadores-estudantes (2,5%), desempregados (2,5%) ou reformados
(7,5%). 90% dos individuos relataram ndo serem fumadores (36), 5% fumam
ocasionalmente (2) e 5% diariamente (2).

Relativamente a caracterizacdo antropomeétrica, a tabela 1 descreve os valores de Idade,
Altura, IMC e % de massa gorda dos individuos dos 3 grupos. Foi possivel verificar

diferencas significativas nas varidveis entre sexos, nos diferentes grupos Power, Oxy e

Cycle.
Tabela 1 — Carateristicas Antropométricas da Populacéo (n=40)
Atividade Fisica
Total
Power Oxy Cycle
F M Total F M Total F M Total F M
(n=11) (n=4) (n=15) (n=7) (n=3) (n=10 (n=6) (n=9)  (n=15) (n=24) (n=16)
Idade
( ) 39+ 99 42+17,0 40+11,6 54+14,6°9 47457 52412720 344367 44474 40+7,8 424130 44498 43+117
anos
Altura
( 166+4,5" 176+6,6 168+6,8 160+6,4" 174+25 164484 166+6,7 172451 170+6,3 164+6,0° 173451 168+7,2
cm
IMC
(ka/m? 224257 25414 23+26 22415 24429 23421 22+20° 28+#3,0 25439 22420° 26+2,9
MG
%) 25450 22453 24451 284557 19435 25462  25#6,4 23+4,3 24451  26%54° 22+44
0

Notas: IMC: indice

a—p <0,05 vs power; b - p< 0,05 vs cycle; ¢ - p <0,05 vs power do respetivo sexo; d - p< 0,05 vs cycle do respetivo sexo; e — p< 0,05 vs masculino; f - p<

de massa corporal; %MG: percentagem de massa gorda

0,05 vs masculino da respetiva modalidade

Ana Filipa Reis — junho 2018 - Atlantica 7



Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Habitos Alimentares:

Relativamente a questao “ja realizou alguma dieta alimentar?”’, 75% dos individuos (n=30)
relataram nunca terem feito nenhuma dieta, dos 25% (n=10) que admitiram tere-lo feito,
apontaram como objetivos principais a perda de peso, alimentacdo saudavel, aumento de

peso e dieta vegetariana, como descrito no Figura 1.

= Perda Peso
= Aumento Peso 41%
Vegetariana

Alimentacao Saudavel 6%

Figura 1 — Resposta sobre os objetivos para a préatica de dietas alimentares

Dos 10 individuos que responderam afirmativamente a questdo anterior, 50% relataram ter
sido o nutricionista que a recomendou, 25% tomaram a decisdo por opcao propria, 13%

tiveram influéncia dos media, 6% do treinador e 6% do médico (Figura 2).

= Proprio

= Media

= Treinador 50%
Médico

Nutricionista

Figura 2 — Resposta a questido “Quem aconselhou a realizar uma dieta alimentar?”

Pelo teste qui-quadrado, com um nivel de significancia p <0,05, foi possivel averiguar
associagOes positivas entre as variaveis “fez dieta” e 0S objetivos “perder peso” e
“alimentagdo saudavel”; e entre as variaveis “fez dieta” e quem recomendou “o

nutricionista” e “0 proprio”.
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Quando inquiridos a cerca se tomavam o pequeno-almogo, 92,5% dos participantes relatou
fazerem-no todos os dias e 7,5% as vezes. J& se faziam pelo menos 5 refei¢Bes diarias,

47,5% respondeu afirmativamente, 10% negativamente e 42,5% as vezes.

Relativamente aos lacticinios, 35% da amostra afirmou n&o consumir e 65% afirmou
consumir. Dos que responderam afirmativamente, 14 individuos (54%) consomem 1
porcéo de leite ou iogurte por dia, 11 individuos (42%) consomem 2 porg¢des e 1 individuo

(4%) consome 3 porcdes diarias (Figura 3).

54%
=3

Figura 3 -Resposta relativa ao niumero de porcdes de leite ou iogurte que a amostra consome

diariamente

100% da amostra afirmou consumir diariamente fruta, e o numero de por¢des variou entre

1 e 8 pecas diarias como mostra o Figura 4.

=3
4
n5
LR

37%

Figura 4 - Resposta relativa ao nimero de por¢des de fruta que a amostra consome diariamente

35% dos individuos (n=14) afirmaram n&o consumir sopa, enquanto 65% (n=26)
afirmaram consumi-la diariamente. Destes, 85% (n=22) consomem-na apenas numa 1

refeicdo, enquanto 15% (n=4) consomem-na em 2 refeicdes diarias.

Ana Filipa Reis — junho 2018 - Atlantica 9



Artigo Cientifico Original Final - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

No que toca as hortaligas, 12,5% dos individuos (n=5) afirmaram ndo consumir e 87,5%
(n=35)) afirmaram consumir. Destes, 57% consome apenas em 1 refei¢do, 40% consomem

2 refeicdes e 3% consomem em 4 refeicdes.

100% da amostra relatou ndo consumir sumos e/ou refrigerantes. E quando inquiridos se
colocavam acucar no chd, leite ou café, 22% (n=9) afirmaram que colocavam, 63% (n=25)

afirmaram que néo colocavam e 15% (n=6) afirmaram colocar as vezes.

Quanto ao consumo de doces, bolos e sobremesas, 7% (n=3= afirmaram consumir
diariamente, 53% (n=21) semanalmente, 20% (n=8) raramente e 20% (n=8) afirmaram néo

consumir (Figura 5).

Diariamente
= Semanalmente
= Raramente

= Ndo Consome

Figura 5 - Repostas relativas ao consumo de doces, bolos e sobremesas

Suplementacédo e Frequéncia de Atividade Fisica:

Apenas 25% da amostra (n=10) toma suplementos alimentares. Destes, 46% (n=5)
resolveu tomar por opg¢do propria, 27% (n=3) pelo nutricionista, 18% (n=2) pelo treinador

e 9% (n=1) foi aconselhado a tomar por familiares (Figura 6).

Proprio
= Familiares
46%

= Treinador

= Nutricionista

Figura 6 — Resposta a questido “Quem o aconselhou a tomar suplementos?”
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Os suplementos mais utilizados pelos participantes, sdo multivitaminicos (13%), magnésio
(25%), proteina em po (25%), BCAA (19%), bebidas desportivas (6%) e glucosamina
(6%) e CLA (6%). De entre as principais razdes apontadas pelos participantes, para a toma
de suplementacdo, estdo: acelerar a recuperacdo (25%), ter mais energia (20%), ganhar
massa muscular (15%), aumentar a forca (10%), perder peso (10%), manter-se saudavel
(5%), melhorar a performance (5%), prevenir ou tratar lesdes (5%), reduzir o stress (5%).

Pelo teste qui-quadrado, com um nivel de significancia p <0,05, foi possivel averiguar

associacfes positivas entre as variaveis “toma de magnésio” ¢ o objetivo: “ter mais

energia”; entre as variaveis “toma proteina em po” e os objetivos: “aumentar forca”,
2 (13

“acelerar recuperacdo”, “ganhar massa muscular” e “perder peso”; e por fim, “tomar

BCAA” e o objetivo “acelerar recuperacao”.

Quando questionados relativamente ao numero de vezes semanais que frequentam o
ginasio, 11 individuos (27%) responderam que vdo 2 a 3 vezes por semana; 23 individuos
(58%) frequentam o ginasio 3 a 5 vezes semanais e 6 individuos (15%) frequentam mais de
5 vezes por semana. A duracdo do treino na maioria dura entre 30 minutos e 1 hora (62%)

e em 38% dos casos dura entre 1 a 2 horas.

Apenas 10% da amostra (4 individuos) afirmou pesar-se depois do treino, e quando
questionados a cerca da variacdo de peso pds-treino, 35% da amostra (14 individuos)
relatou dever-se a perda de gordura, 2,5% (1 individuo) a perda de massa muscular e

62,5% (25 individuos) a perda de agua corporal.

Taxa de Sudorese:

A taxa de sudorese do controlo e da cafeina, nos diferentes grupos, foram calculados e

apresentados sobre a forma de média * desvio padréo, na tabela seguinte (Tabela 2).

Verificaram-se diferencas significativas (p <0,05) na taxa sudorese controlo entre os
grupos power (0,45 £+ 0,21) e oxy (0,13 £ 0,07); e entre os grupos cycle (0,59 + 0,22) e oxy
(0,13 + 0,07), ndo havendo diferencas significativas entre os grupos cycle e power. No que
toca a taxa de sudorese cafeina, as diferengas foram verificadas entre 0S mesmos grupos:
power (0,50 = 0,30) e oxy (0,12 + 0,09); e cycle (0,61 £ 0,26) e oxy (0,12 + 0,09); sem
significancia entre os grupos cycle e power (Figura 7). Para além disso, péde ainda

verificar-se diferencas significativas (p <0,05) na taxa de sudorese controlo e na taxa de
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sudorese cafeina, entre sexos (Tabela 2). Na comparagdo entre as taxas de sudorese

houve diferencas

néo

controlo com as taxas sudorese cafeina em ambos 0s grupos,

significativas.
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Figura 7 - Comparagéo das TS controlo e TS cafeina entre grupos

Foram ainda encontradas correlagfes negativas (p <0,05) entre o numero de refei¢bes
diarias de horticolas e a TS Controlo e Cafeina, ou seja, TS menores em individuos com

consumo de maior nimero de refei¢cdes de horticolas.
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4. Discussao

Apenas 10% da amostra (n=4) que frequenta aulas de grupo no ginasio, afirmou pesar-se
depois do treino, o que indica ndo haver preocupagdo quanto ao seu estado de hidratacdo
durante atividade fisica. Do mesmo modo, um estudo realizado com 419 corredores
amadores (atletas recreativos), verificou que 88,7% ndo sabiam o0 que era a taxa de
sudorese; 67,8% ndo se pesavam; e 81,3% ndo tinham outro método de avaliacdo de
hidratacdo (Brown et al., 2011). Ndo foi avaliado o conhecimento dos participantes quanto
a definigdo de taxa de sudorese, mas foi realizada uma questdo que nos d& uma ideia do seu
grau de literacia quanto ao assunto. Assim, quando questionados a cerca do significado da
variacdo de peso pdés-treino, 35% relatou dever-se a perda de gordura, 2,5% a perda de
massa muscular e 62,5% a perda de agua corporal, 0 que, ao contrario do verificado no
estudo de Brown, et al., 2011, a amostra revela algum conhecimento a respeito da taxa de
sudorese. Segundo, Arnaoutis et al., 2015 no seu estudo sobre o balanco de fluidos
durante o treino de jovens atletas, ha uma alta prevaléncia de hipoidratacdo para a maioria
das modalidades desportivas, devido sobretudo a habitos inadequados de hidratacao fora da
pratica desportiva. Assim torna-se necessario uma maior sensibilizacdo por parte dos
nutricionistas e profissionais do exercicio, sobre a importancia de um bom estado de

hidratacdo, para a saude e para o desempenho desportivo.

Relativamente as associacdes positivas encontradas, percebeu-se que quem ja fez uma
dieta alimentar aponta como principal objetivo a perda de peso ou uma alimentacdo
saudavel, e que geralmente é recomendada por um nutricionista ou é realizada pelo
préprio. No que toca aos suplementos utilizados, quem consome magnésio alega ser para
ter mais energia; quem toma proteina em pO pretende aumentar a forca, acelerar a
recuperacdo, ganhar massa muscular e perder peso; e quem consome BCAA’s tem como

objetivo acelerar a recuperacao.

Em homeostase, a diferenca de concentracdo de solutos dentro e fora da célula, promove a
osmose da agua de dentro da célula para o intersticio, havendo reabsorcdo de agua e sédio
(NA™). A ingestdo elevada de potassio (K*) (horticolas ricos neste ido), pode interferir com
o0 equilibrio hidroeletrolitico, podendo haver uma melhor capacidade de concentrar a urina
e a0 mesmo tempo promover uma menor perda de &gua, através da diminuicdo do volume
de urina e maior retencdo hidrica (Guyton & Hall, 1996), sendo esta, uma possivel

explicacdo para as taxas de sudorese menores, encontradas nos sujeitos que comiam maior
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ndmero de refeigdes com horticolas. Para perceber melhor este efeito, seria necessario
averiguar que tipo de horticolas foram consumidos, bem com a quantidade consumida

pelos participantes, aspetos que neste caso, ndo eram objetivo de estudo.

Os resultados obtidos para a TS Controlo entre os 3 grupos foram os esperados, visto que a
aula de Oxy é uma modalidade de baixa intensidade, ha um dispéndio energético menor,
comparativamente as aulas de Power e Cycle, onde os treinos apesar de diferentes,
promovem uma maior perda de suor, pois sdo de intensidade moderada/alta e alta,
respetivamente. O Cycle devido as suas carateristicas de treino cardiovascular,
teoricamente, apresentaria TS superiores ao Power, contudo isso néo se verificou. Partindo
do principio que as duas modalidades s&o faziveis por qualquer pessoa, com maior ou
menor condicdo fisica, a intensidade colocada no treino dita o dispéndio energético e
consequentemente o suor perdido, dai haver maior ou menor variedade na TS entre os
individuos. Assim, devido a uma variabilidade tdo grande nas TS entre os desportos e entre
individuos, torna-se dificil fornecer recomendacdes gerais quanto aos fluidos que o

individuo deve ingerir (Sawka et al., 2007).

Segundo o ACSM, as medidas do peso corporal sdo uma ferramenta simples e eficaz para
avaliar o equilibrio de fluidos, em pessoas hidratas e em balanco energético, seriam
necessarias 3 pesagens matinais consecutivas (apds urinar), onde a agua corporal fosse
estavel e variasse <1%, para estabelecer um valor de referéncia para um bom estado de
hidratacdo. No caso das mulheres, podem ser necessarias mais medidas devido as
flutuacbes hidricas devido ao ciclo menstrual. Para além disso, estes investigadores
enaltecem o fato de que os individuos devem estar hidratados quando iniciam a atividade e
que a auséncia de urina, urina escura ou muito concentrada, sdo indicadores de
desidratacdo, pelo que os atletas devem realizar uma pré-hidratacdo com bebidas, até 4
horas antes do treino, para permitir que a producdo de urina volte aos niveis normais
(Sawka et al., 2007). Estas recomendac¢des ndo foram incluidas neste estudo, constituindo
assim uma limitacdo ao mesmo, visto ndo ter havido qualquer controlo prévio do estado de

hidratacdo dos participantes.

As TS apds administracdo de cafeina, apresentaram os mesmo resultados das TS Controlo,

isto pode ser explicado pelas mesmas razGes apontadas anteriormente.
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Em média, a TS foi superior no sexo masculino, independentemente do consumo cafeina.
Isto pode dever-se ao fato das mulheres terem menor tamanho corporal, menor taxa
metabolica e consequentemente, menores perdas eletroliticas (Sawka et al., 2007). Por
outro lado, Zhang et al., 2015, encontrou resultados opostos, onde aparentemente o efeito
diurético apos a toma de cafeina, foi maior nas mulheres do que nos homens, indicando
como possivel causa, que a taxa de metabolismo da cafeina nas mulheres, pode ser menor
em comparacgdo com a do sexo masculino, o que pode explicar em parte o maior efeito no

volume de urina. Neste estudo o volume de urina ndo foi medido.

A administracdo de 200 mg de cafeina, 15 a 20 minutos antes do exercicio ndo fez
aumentar a desidratacdo durante o mesmo, tal como aconteceu numa meta-anélise
realizada em 2015, que concluiu que a diurese induzida pela cafeina foi pequena e que o
efeito diurético ndo existiu com o exercicio. Ou seja, a ingestdo de cafeina ndo levou a
perda excessiva de liquidos e o efeito diurético ndo existiu, com o exercicio (Zhang et al.,
2015).

Outro estudo realizado com 59 homens saudaveis, com idade entre 18 e 34 anos, vai mais
além nas suas conclusdes. Este determinou se 3 niveis controlados de cafeina (0 mg, 3 mg
e 6 mg diérias), afetavam o equilibrio hidroeletrolitico e a funcéo renal, e concluiu que néo
hd evidéncia que o consumo de cafeina aumente a producdo diaria de urina, e por

conseguinte, ndo causara desidratacdo (Armstrong et al., 2005).

Assim, do mesmo modo que os anterior, e nas condi¢des especificas em que este estudo foi

realizado, ndo foram verificados efeitos da cafeina na desidratacdo logo ap6s o exercicio.

Limitacdes:

Umas das limitacGes ao estudo foi, ndo ser questionado aos participantes 0 seu consumo

hidrico diario, nem ter sido avaliado o seu estado de hidratacao.

Por outro lado, cada participante do estudo deveria ter realizado as 3 aulas, com e sem
cafeina, para os resultados serem melhor comparados, afim de perceber se existiriam
diferengas dos resultados atualmente obtidos. Bem como, a administragdo de cafeina 15
minutos antes do exercicio, podera ser pouco tempo para verificar diferencas significativas
na TS. E ainda, o volume de urina nas 24 horas seguintes, poderia ter sido avaliado, afim

de obter dados mais concretos a cerca da desidratagdo pos treino.
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Estas e outras questdes necessitam de estudos futuros mais aprofundados nesta area, para

serem melhor esclarecidas.
5. Concluséao

Este estudo demonstra que os atletas recreativos tém algum conhecimento a respeito do
significado de taxa de sudorese, mas mesmo assim, € necessaria uma maior educacao por
parte dos nutricionistas e profissionais do exercicio, afim de os elucidar sobre os beneficios

e maleficios de um bom estado de hidratacdo para a saude e performance desportivas.

Uma ingestdo elevada de horticolas pode melhorar a capacidade de concentra¢do da urina,
devido a concentracdes elevadas de K* promoverem o aumento da sua excrecéo pelo rim, e
ao mesmo tempo promover uma menor perda de agua, através da diminuicao do volume de
urina e maior retencdo hidrica, sendo uma possivel explicacdo para as taxas de sudorese

menores, encontradas nos sujeitos que comiam mais horticolas.

Concluiu-se que a TS é diferente entre as 3 modalidades independentemente da cafeina,
sendo menor no Oxy, devido as carateristicas de baixa intensidade da aula. E que em

média, foi superior no sexo masculino, também independentemente do consumo cafeina.

A ingestdo prévia (15 min) de 200 mg de cafeina ndo teve qualquer efeito na taxa de

sudorese dos individuos em nenhuma das 3 modalidades.
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ANTIC &

AVALIACAO DA TAXA DE SUDURESE DA ATIVIDADE FISICA COM E SEM
CAFEINA

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPAGAO EM ESTUDO

de acordo com a Declaragéo de Helsinquia® e a Convengédo de Oviedo?

Durante o exercicio, h4 grandes perdas de suor (agua e eletrélitos), em quantidade variavel de
pessoa para pessoa, que podem ser suficientes para causar desequilibrios e prejudicar o

desempenho desportivo.

Afim de manter um volume de sangue adequado e a temperatura corporal apropriada durante
0 exercicio, o atleta deve repor 50 a 80% das suas perdas de suor, através da ingestdo de
liquidos apds o treino. Assim é recomendavel monitorizar o estado de hidratacdo durante o

exercicio, afim de perceber qual o volume de liquidos a repor no pés-treino.

Neste sentido, a Atlantica em colaboracdo com o Ginasio Lagoas Health Club, irdo realizar

um estudo que consiste nas etapas seguintes:

1. Aplicacdo de questionario sobre informacdes gerais, estilo de vida e habitos
alimentares;

2. Auvaliacdo antropométrica (peso corporal), num primeiro momento, antes e depois da
atividade fisica (aula de power, cycle ou oxi), afim de avaliar a taxa de sudorese
(desidratacdo) durante a atividade fisica; e num segundo momento, com ingestao
prévia de um suplemento de cafeina da marca Bodyraise Essentials, com uma
concentracdo de 200 mg de cafeina por dose, afim de perceber se houve maior ou
menor desidratacdo durante a atividade.

3. Tratamento dos dados com base nas recolhas anteriores.

http://www.wma.net/en/30publications/10policies/b3/

2http://dre.pt/pdflsdip/2001/01/002A00/00140036.pdf



http://dre.pt/pdf1sdip/2001/01/002A00/00140036.pdf

Todo o trabalho de campo seré realizado pela aluna Ana Filipa Reis, no &mbito do seu projeto
final da Licenciatura de Ciéncias da Nutri¢cdo da Atlantica, com a supervisao do responsavel
do estudo o prof. Doutor Roberto Mendonga. Todas as atividades serdo realizadas nas

instalacBes do Lagoas Health Club em horéario conveniente para todos os intervenientes.

A participagdo no projeto representa uma excelente oportunidade para uma avaliagdo do
estado de hidratacdo, sem despesas adicionais, e que poderd contribuir para a melhoria do

desempenho desportivo.

A confidencialidade dos dados recolhidos sera assegurada de acordo com a legislacdo em

vigor.

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM INVESTIGAGCAO
de acordo com a Declaragédo de Helsinquia® e a Convencédo de Oviedo?

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informagfes verbais que me
foram fornecidas pela estagiaria Ana Filipa Reis. Foi-me garantida a possibilidade de, em
qualquer altura, recusar participar neste projeto sem qualquer tipo de consequéncias. Desta
forma, aceito participar neste projeto e permito a utilizacdo dos dados, que de forma
voluntaria fornego, confiando em que apenas serdo utilizados para este estudo e nas garantias

de confidencialidade e anonimato que me séo dadas pelo responsavel.

NGmero de Participante: | |

Participante:
(Nome)
(Assinatura) (Data)
Responsavel:
(Roberto Carlos Leonardo Mendonga)
(Assinatura) (Data)

Este documento é composto por 2 paginas, e é feito em duplicado: uma via para o responsavel do estudo,
outra para a pessoa que o consente.
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