9 Efeitos da desidratacdo e reidratacdo sobre o indice de esforco

X1 Salfo de fisioldgico durante exercicio prolongado no calor

Iniciagdo Cientifica
PUCRS

Marcelo Gava Pompermayer', Rodrigo Rodrigues', Raquel de Oliveira Lupion?, Bruno Manfredini
Baroni® , Jeam Marcel Geremia3, Flavia Meyer4, Marco Aurélio Vaz (0rientad0r)4

'Bolsista PET Educagcéo Fisica/UFRGS, * Graduando em Educagdo Fisica/UFRGS, 3Aluno do Programa de
Pés-Graduagdo em Ciéncias do Movimento Humano/UFRGS, *Professor da Escola de Educagcdo
Fisica/UFRGS

Introducao

O exercicio no calor provoca diversas alteracdes de ordem cardiovascular acarretando
em menor dissipacdo do calor e reducdo da fungdo muscular, com conseqiiente prejuizo no
desempenho (CASA et al, 1999). No corpo humano, a principal forma de dissipac¢do do calor
durante o exercicio € através da evaporagao do suor. Esta perda de dgua corporal promovida
pela sudorese pode ser substancial, promovendo desidratacdo (ACSM, 2007), sendo este
quadro identificado através de marcadores como alteracdes na massa corporal, gravidade
especifica da urina, coloracdo da urina, entre outros (ARMSTRONG et al, 1998).

De uma maneira geral, verifica-se que as préticas desportivas apresentam reducdo
aproximada de 2% na massa corporal (ACSM, 2007). Sendo assim, as recomendacdes do
American College of Sports Medicine (ACSM, 2007) e da National Athletic Trainer’s
Association (NATA, 2000), apontam que a ingestdo de liquidos durante o exercicio deve ser
proporcional a perda, ocorrendo em intervalos regulares. Por outro lado, alguns autores
acreditam que a sede € suficiente para a manuten¢do do estado de hidratacdo, evitando uma
ingestdo excessiva de liquidos que também contribuiria para o decréscimo no desempenho
(MACHADO-MOREIRA et al, 2006).

A partir desta sobrecarga que € imposta ao sistema cardiovascular, Moran et al (1998)
propuseram o Indice de Esforco Fisioldgico (IEF), que utiliza a Frequéncia Cardiaca (FC) e a
temperatura central (Tre) aplicados na equacdo IEF = 5 [Tret — Treg] x [39,5 — TreO]'I + 5
[FCt — FCy] x [180 — FC,]”, podendo ser calculado em qualquer intervalo de tempo e
apresentando o resultado em uma escala universal (0 — Nenhum; 10 — Muito alto), podendo

ser tomado como medida de seguranca durante o exercicio. Assim, o objetivo do estudo foi
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comparar os niveis de esforco fisioldégico durante um protocolo de exercicio no calor sem e

com ingestdo hidrica proporcional a perda.

Metodologia

Dez sujeitos do sexo masculino ndo-aclimatizados ao calor (22,5 + 2,21 anos; 75,9 +
7,35 kg; 176 + 6,46 cm; 18,85 £+ 3,01 % GC) foram submetidos a duas sessdes de exercicio
dentro de uma camara ambiental (36-37°C — 35-50% UR) em cicloergdmetro (100 W — 80-90
rpm), sendo a primeira sessdo sem ingestao hidrica (desidratado), buscando uma reducio de
2% na massa corporal, e com ingestao hidrica (reidratado) proporcional a perda e no mesmo
momento da primeira, na segunda sessao. Mensuragdes da massa corporal foram realizadas a
cada 20 minutos, enquanto a FC e a temperatura retal (Tre) foram mensuradas a cada cinco
minutos para o cdlculo do IEF em cada um destes intervalos de tempo nas duas situacoes.
Mensuragdes do estado de hidratacdo (gravidade especifica da urina - GEU) foram realizadas
antes e apds o protocolo de exercicio no calor.

Para a andlise estatistica foi utilizada a estatistica descritiva (média + desvio-padrao).
Uma ANOVA Two-Way (situagdo x tempo) foi utilizada na comparacdo dos valores
absolutos de IEF. Havendo interacdo, a diferenca entre os grupos em cada momento de
andlise foi verificada através de uma ANOV A One-Way. O nivel de significancia adotado foi

o =0,05.

Resultados e Discussao

O tempo médio do protocolo de exercicio no calor foi de 90 + 7,37 min. A Tabela 1
mostra que em ambas as situacdes pré e pods-exercicio da situacdo reidratado os sujeitos
estavam eu-hidratados a partir dos valores obtidos na GEU (< 1.020), em detrimento do pds-
exercicio na situacao desidratado. A alterac¢do percentual da massa corporal nas duas situagdes
corrobora com os dados obtidos na GEU (NATA, 2000; ACSM, 2007). Os dados mostram a
eficacia do protocolo de reidratacdo escolhido sobre os marcadores do estado de hidratacdo

(ARMSTRONG et al, 1998).

Tabela 1: Gravidade Especifica da Urina (GEU) e alteracdo da massa corporal (%#AKg) em cada situacdo e
momento (média + desvio-padrao)

Desidratado Reidratado
Pré Pos Pré Pos

GEU 1,004 = 0,006 1,024 + 0,005 1,007 £ 0,011 1,009 £ 0,010
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% AKg -2,002 + 0,103 -0,201 + 0,389

Na Figura 1, verificamos diferenca significativa no IEF obtido nas duas situacdes a
partir de 45 minutos de exercicio (p < 0,05). Conforme citado anteriormente, o aumento da
temperatura corporal concomitantemente com o processo de desidratacdo sobrecarregam o
sistema cardiovascular, o que € claramente observado pelo aumento da FC e da Tre durante o
exercicio (CASA et al, 1999). J4 na situacao reidratado, a manutenc¢io do volume plasmatico

reduz a sobrecarga no sistema cardiovascular.
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Figura 1 Respostas do Indice de Esforgo Fisiolégico (IEF) nas duas situagdes ao longo do tempo (média =+ erro

padrdo) *indica diferenca significativa entre as situagdes

Conclusao
Os resultados indicam que a ingestdo hidrica proporcional a perda ocorrendo de

maneira regular € capaz de atenuar a sobrecarga imposta ao sistema cardiovascular a partir de

45 minutos de exercicio prolongado no calor.
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