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Resumo: Objetivo: Determinar a efetividade do protocolo de ingestao de fluidos do American College of Sports Medicine (ACSM, 2007}. Metodos: 
Nove atletas do sexo masculine (31 ± 9 anos. 76,3 ± 7,5 kg, 1,80 ± 0,04 m e 9,8 ± 5,7% de gordura corporal} foram submetidos a urn teste de 
corrida de 10 km em pista de atletismo ao ar livre. Antes e ap6s o teste foram submetidos a medidas de massa corporal (MC}; agua corporal total 
(ACT) por impedancia bioehHrica; gravidade especlfica da urina (GEU) por refratometro manual e colorayao da urina (Ucol) por analise compara­
tiva a uma escala numerica com valores de 1 a 8 correspondendo a possiveis cores da urina. Durante a atividade consumiram agua na proporyao 
de 400 mL·h-1, sendo 90 mL a cada 10 min. Ao final do teste, a taxa de sudorese (TS) foi calculada. 0 estudo foi desenvolvido de acordo com as 
normas eticas estabelecidas pelo Conselho Nacional de Saude (CNS 196/96). Resultados: A durayao media da corrida foi 47 ± 4 mine o consu­
me de agua foi 320 ± 47 mL, o que correspondeu a 410 ± 48 mL·h-1. 0 teste t pareado indicou uma reduyl!O de 1,3 ± 0,2% na MC (P = 0,000) e 
nenhuma modificayao significativa na ACT (de 62,9 ± 2,8 L para 63,0 ± 2,3 L), nem na GEU (de 1,014 ± 0,008 para 1,015 ± 0,009). A TS foi de 6,0 
± 1,3 mL·min-1, correspondendo a 358 ± 79 mL·h-1. Conclusao: A TS foi inferior ao consume hfdrico e as perdas hidricas nao ultrapassaram 2 o/o 
da MC, demonstrando que o protocolo de reidratayao foi apropriado para manter o estado de hidratayao dos atletas. 
Palavras-chave: Oesidratayao, taxa de sudorese, gravidade especifica da urina, protocolo de hidratayao. 

Abstract: Objectives: To determine the effectiveness of the Position Stand on Fluid Replacement from The American College of Sports Medicine 
Exercise (2007). Methods: Nine male athletes (31 ± 9 years. 76.3 ± 7.5 kg, 1.80 ± 0.04 me 9.8 ± 5.7% body fat) were requested to perform a 10 km 
run in an outdoor racetrack. Before and after the test. athletes had measured body mass (BM), total body water (TBW) by bioelectric impedance, 
urine specific gravity (USG) by manual refractometer and urine color (Ucol) by comparison with a numbered scale with values corresponding to 
colors ranging from 1 to 8. During the activity they have drunk water in the proportion of 400 mL·h-1 with a volume of about 90 ml every 10 minutes. 
At the finish of the test, sweating rate (SR) was calculated. This study was developed according to the ethical norms established by the National 
Health Council from Brazi l (CNS 196/96). Results: Athletes' average time on track was 47 ± 4 min and the average HR was 168 ± 9 b.p.m. The 
water consumption was 320 ± 47 mL. corresponding to 410 ± 48 mL·h-1. Pared t test showed a reduction of 1.3 ± 0.2 % in BM (P = 0.000) and no 
significant modifications in TBW (from 62.9 ± 2.8 L to 63.0 ± 2.3 L), and USG (from 1.014 ± 0.008 to 1.015 ± 0.009). The SR was 6.0 ± 1.3 ml·min-1 , 
corresponding to 358 ± 79 mL·h-1. Conclusion: SR was lower than fluid consumption and the water losses have not exceed 2 o/o of BM, showing 
that ACSM (2007) recommendation was enough to maintain appropriated water status on this athletes. 
Keywords: dehydration. sweating rate. urine specific gravity, hydration protocol 
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INTRODU<;AO 

0 estado de hidratac;:ao exerce uma influ­
encia critica no desempenho fisico. Embora 
a hipoidratac;:ao parec;:a nao afetar a potencia 
anaer6bia nem a forc;:a dinamica maxima, reduz 
significativamente a resistencia muscularPl e o 
desempenho aer6bio durante exercicios de lon­
ga durac;:ao e alta intensidade, principalmente 
em ambientes quentes e umidos(2). 

Entre as diversas variaveis que atuani di-
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retamente sobre as perdas hidricas e eletroli­
ticas se destacam a temperatura do ambiente 
e a umidade relativa do ar, a intensidade e a 
durac;:ao do exercicio, o tamanho e a compo­
sic;:ao corporal do atleta, o tipo de roupa, os 
equipamentos utilizados durante a tarefa, entre 
outros13·4 l. 

Elevadas taxas de sudorese sem reposic;:ao 
de flu idos pod em ocasionar grandes perdas hi­
dricas, as quais podem determinar diferentes 
graus de desidratac;:ao. No entanto, perdas de 
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apenas 1 % de massa corporal ja sao suficien­
tes para elevar a tempera tura central(5>. A hiper­
termia, por sua vez, prejudica o desempenho 
aerobic por acelerar 0 disturbio a homeostase 
cardiovascular e metab61ica(6>. 

Dependendo da combina<;ao entre as varia­
veis que determinam as perdas hidricas, pede 
haver urn comprometimento na capacidade de 
absor<;ao de fluidos pelo trato gastrointestinal. 
Esta, contudo, pede ser melhorada a partir do 
habito de beber liquidos durante o exercicio, o 
que favorece a tolerancia a maiores volumes de 
liquidos e reduz a diferen<;a entre perdas e re­
posi<;ao hidrica durante treinos prolongados(3>. 

0 posicionamento do ACSM(7) recomenda 
que o consume de fluidos durante o exercicio 
deve ser suficiente para evitar que as perdas 
hidricas ultrapassem 2 % da massa corporal. 
Para tal , aponta que a ingestao de bebidas deve 
se situar entre 400 ml a 800 ml por hera de ati­
vidade, considerando que a reposi<;ao baseada 
nos niveis inferiores de recomenda<;ao pede ser 
insuficiente para atletas mais velozes e pesa­
dos competindo em ambientes quentes. Contu­
do, ha discuss6es em paralelo que se op6em a 
esta recomenda<;ao'8>. 

0 efeito de uma sessao de exercicios sobre 
o estado de hidrata<;ao pede ser avaliado por 
meio de algumas medidas, tais como as alte­
ra<;6es do volume plasmatico (VP), da colora­
<;ao da urina (Ucol), da massa corporal (MC), da 
gravidade especifica e osmolaridade da urina 
(GEU e Uosm, respectivamente) e da agua cor­
poral total (ACT)'9>. 

Sa et al.(10), ao compararem quatro des­
tes indicadores, observaram que as varia<;6es 
na MC e na GEU foram as que demonstraram 
maier sensibilidade do que o VP e ACT em 
apontar a desidrata<;ao em nove homens sub­
metidos a redu<;ao de 2 % na MC por meio de 
exposi<;ao a sauna umida. 

Considerando os efeitos deleterios da de­
sidrata<;ao sobre o desempenho, e de suma 
importancia seguir protocolos individuals de hi­
drata<;ao a fim de evitar desidrata<;ao excessiva 
durante o treinamento f isico. 

0 objetivo principal deste estudo foi deter-
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minar a efetividade do protocolo de ingestao de 
fluidos recomendado pelo ACSM(7) em evitar 
que a desidrata<;ao ultrapasse 2 % da massa 
corporal. 0 objetivo secundario foi comparar os 
resultados fornecidos por tres metodos distin­
tos de avalia<;ao da desidrata<;ao de atletas. 

METODOS 

Amostra 
Participaram do estudo nove atletas do 

sexo masculine (7 triatletas e 2 corredores) , 
conforme mostra a TABELA 1. Os criterios de 
exclusao foram o uso de medicamentos ou re­
cursos ergogenicos farmacol6gicos , tabagismo 
e a presen<;a de les6es osteomioarticulares. 
Todos os voluntaries preencheram e assinaram 
urn termo de consentimento livre e esclarecido, 
de acordo com as normas eticas estabelecidas 
pelo Conselho Nacional de Saude (Resolu<;ao 
196/96). 

TABELA 1. CARACTERiSTICAS DOS ATLETAS. 

Media± OP Minlmo Maximo 

!dade (anos) 31 ±9 20 50 

Estatura (m) 1,80 ± 0,04 1,74 1,85 

MC(kg) 76,3 ± 7,5 60,7 85,8 

Gordura (%) 11,3± 3,3 7,3 17,4 

Experiencia com corrida (anos) 2,41,8 1,3 7,0 

Treinamento semanal (h) 9,4 ± 2,9 6,0 15,0 

OP: desvio padrao; MCT: massa corporal. 

Delineamento experimental 
0 estudo constou de duas visitas. Na pri­

meira, os atletas responderam uma anamnese 
sobre seu treinamento fisico semanal e habi­
tos de hidrata<;ao e receberam as orienta<;6es 
necessarias para manter seu nivel de hidrata­
<;ao no dia do teste de corrida . Na segunda ti­
veram aferidas suas medidas antropometricas 
e foram submetidos ao teste de corrida . Antes 
e ap6s o teste foram submetidos a medidas de 
MC, GEU, ACT e volume urinario ap6s a corrida 
(VU). Durante a atividade, consumiram agua na 
propor<;ao de 400 ml por hera e tiveram sua 
frequencia cardiaca aferida (FIGURA 1 ). 
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GAAFICO 1: DELINEAMENTO EXPERIMENTAL 

1'V1Sitl: 
Anamnese, me<idas alllrllpaneCrica, cxientar;Oes sobre hidr.D;3o no dia do 1es1e 

2'YISitl: 
Teste de cooida de 10 km em Jista de atletismo 

MC 
MC GEU 

GEU Ucol 
Ucol vu 
j ' ' ' ' ' Hidratac;iio preyia • • Esvaziamentovesical 
INiao AM 

10min 20min llmin 40min 50 min 

Triangulos negros: mgestao hidnca: MC: massa corporal: GEU: gravidade especffica da urina: 
Ucol CCl4or~o da urm: VU: volume umario 

Oetalhes de obten9ao das medidas e equi­
pamentos utilizados 

As condi96es ambientais de temperatura e 
umidade foram conhecidas por meio de term6-
metro de bulbo seco e bulbo umido (Austin , TX, 
USA). A MC e a ACT foram aferidas em balan9a 
com impedancia bioeletrica (BIA) bipolar (Tan ita 
BC-553 , Tanita Inc, ltabashi-Ku , Tokio, Japao), 
sendo obtidas ap6s esvaziamento vesical dos 
sujeitos descal9os e trajando sunga de praia. A 
confiabilidade da estimativa de ACT utilizando 
o equipamento supracitado demonstrou corre­
la9ao intraclasse interdias de R = 0,994 (P < 

0,001) e erro tipico de 0,23 L (0,78 %)<11). 
As dobras peitoral , abdominal e coxa to­

ram utilizadas para estimativa da densidade 
corporal pela equa9ao de Jackson e Pollock(1 2> 

e a porcentagem de gordura corporal pela de 
Siri(1 31 . A frequencia cardiaca foi monitorada 
durante a corrida por meio de frequencimetro 
(Polar S-61 0, Polar Electro Inc, Kempele, Fin­
landia). 

Para analise da GEU e da Ucol , uma amos­
tra de urina foi coletada antes e ap6s a corrida. 
A GEU foi determinada a partir da aplica9ao de 
uma gota de urina em refrat6metro (TS 400, Lei­
ca Inc, Wetzlar, Germany) calibrado com agua 
destilada. Para a analise da Ucol, aproximada­
mente 50 ml de urina foi comparada por ins­
pe9ao visual a escala adaptada de Armstrong 
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e recomendada pela National Athletic Trainers' 
Association( 14 ). Ao final da corrida a urina foi 
coletada em recipiente proprio graduado em mi­
lilitros, o que permitiu conhecer o VU . 

A taxa de sudorese (TS) foi estimada atra­
ves da equa9ao 1 e expressa em ml·min-1: 

TS = [MC iniciallkgl + ingestao hidrica lmlll- [MC finallkgl + VU lml\1 
tempo (min) 

Onde: MC = massa corporal: VU = votume urinario ap6s a oorrida 

Teste de corrida e protocolo de hid rata9ao 
0 teste de corrida ocorreu a noite durante o 

outono e simulou o percurso do triatlo olimpico 
(1 0 km) no me nor tempo possivel na pista de 
atletismo da Fortaleza de Sao Joao , situada na 
cidade do Rio de Janeiro. Os atletas receberam 
orienta96es formais de hidrata9ao conforme o 
posicionamento do ACSM7

, ou seja, deveriam 
ingerir de 5 ml·kg·1 a 7 mL·kg·1 de fluidos nas 
quatro horas anteriores ao teste e 400 ml·h·1 

de agua com temperatura entre 15 °C e 21 °C 
durante o teste de corrida. 

Tratamento estatistico 
Para comparar os valores de MC, ACT e 

GEU observados antes e ap6s o teste de corri­
da foi aplicado urn teste t pareado. Para com­
parar os valores de Ucol aplicou-se o teste de 
Wilcoxon, por tratar-se de escala intervalar. As 
altera96es percentuais na MC e na TS relativa a 
MC foram comparadas ao valor de 2 % utilizan­
do urn teste t simples para uma amostra (one 
sample t test), o qual e utilizado para compa­
rar a media de uma variavel obtida em estudo 
com uma media hipotetica, geralmente advinda 
da literatura; neste caso, 2 % de redu9ao na 
massa corporal e urn ponto de corte que defi­
ne maiores preocupa96es com a desidrata9ao. 
Para comparar os valores de Ucol antes e ap6s 
o teste de corrida , aplicou-se o teste nao para­
metrico de Wilcoxon. 

A normalidade da distribui9ao dos valores 
de cada variavel foi testada pelo teste de Sha­
piro Wilki. Para todas as analises adotou-se urn 
nivel de significancia de P s 0,05 e fo i utilizado 
o software SPSS versao 16.0 (SPSS Inc., Chi­
cago, IL, USA). 

Rio de Janeiro- p. 40-47, 1. quadrim .. 2011 



VASCONCELOS, MEIRELLES 

RESULTADOS 

Os testes de corrida ocorreram entre 18 h e 
21 h, com temperatura variando de 21 °C a 23 
°C e umidade rela tiva do ar entre 63 % e 77 %. 
A durac;:ao da corrida foi de 47 ± 4 min e a FC 
media se manteve em 168 ± 9 b.p.m. 0 consu­
me de agua foi 320 ± 47 ml, o que correspon­
deu a 410 ± 48 ml·h·' . 

Embora tenham se hidratado, os atletas re­
duziram a MC em 1,3 ± 0,2 % (1,0 ± 0,2 kg; P = 
0,000 comparado ao valor de 2 %). ContudoEm 
adic;:ao, o consume hidrico foi suficiente para 
garantir que nenhum dos atletas apresentasse 
desidratac;:ao superior a 2% da MC (FIGURA 2). 

A TS media foi de 6,0 ± 1,3 ml·min·1
, o que 

correspondeu a 358 ± 79 ml·h·' e ficou abaixo 
da ingestao hidrica durante a corrida. A FIGU­
RA 2 mostra os valores individuais de TS. 

A 

B 

GRAFICO 2: MODIFICAyOES NA MASS~ CORPORAL (A) E TAXA DE 
SUDORESE (B) DE ATLETAS APOS CORRIDA DE 10 km 
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Quantos aos indicadores do estado de hi­
dratac;:ao, nenhuma modificac;:ao significativa foi 
observada na ACT (de 62 ,9 ± 2,8 L para 63,0 
± 2,3 L; P = 0,422), na GEU (de 1,014 ± 0,008 
para 1,015 ± 0,009; P = 0,729), nem na Ucol 
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(manteve-se em 3, amplitude 1-4; P = 1,000). A 
FIGURA 3 mostra o comportamento individual 
de cada uma destes indicadores. 

GAAFICO 3: COMPORTAMENTO DOS INDICADORES DO EST ADO DE 
HIDRATAyAO DE ATLETAS MEDIANTE CORRIDA DE 10 km. 

D Pre liiJ P6s 70 
A 

65 

60 

In In 
6 9 

Voluntarios 

Agua corporal total medtda por tmpedanoo bloeletnca. B Gravldade especifica da unna estuna• 
por refratometro. C. Colora,ao da Ullna eslunada por metodo comparabvo 

DISCUSSAO 

0 principal resultado deste estudo sugere que 
a reposic;:ao de fluidos nos valores inferiores do 
protocolo de reposic;:ao do ACSM(7) foi suficien­
te para evitar que a desidratac;:ao decorrente de 
uma corrida de 10 km ao ar livre alcanc;:asse 2 % 
da massa corporal e a TS superasse a ingestao 
hidrica. 

Ja Gomes e Rodrigues(1 5), que estudaram 12 
atletas de uma equipe masculina juvenil de vo-
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leibol de alto nivel, apontaram que a ingestao de 
534 ± 222 ml·h-1 de agua nao foi suficiente para 
compensar a TS de 906 mL ± 276 ml·h·\ o que 
resultou em perdas que ultrapassaram 2% da MC 
durante um treino tfpico em ginasio com tempera­
tura media de 22,5 ± 1 ,5 °C. 

Vasconcelos et aL<16> realizaram estudo de 
caso com delineamento experimental identico ao 
presente, a excec;:ao de a corrida ter ocorrido ao 
ar livre durante dias tipicos de verao e dos atletas 
terem sido mais velozes. Observaram que a in­
gestae hidrica de 400 ml·h·1 nao impediu que as 
perdas hfdricas superassem 2 % da massa cor­
poral em tres dos quatro triatletas militares estu­
dados. 

Contudo, os achados do presente estudo di­
ferem dos supracitados no que diz respeito a in­
tensidade do exercicio fisico!15

-
16>, ao protocolo de 

hidratac;:ao previa<15> e as condic;:oes ambientais<161
• 

Em adic;:ao, pode-se especular que a diferenc;:a de 
idade e de capacidade aer6bia dos sujeitos po­
dem ter sido fatores que contribuiram para as di­
ferenc;:as na TS nos estudos em questao<17

•
18>. 

A evaporac;:ao do suor e o principal mecanis­
me de dissipac;:ao de calor durante exercicios in­
tenses em ambiente quente e umido. Como a su­
dorese poder ser muito intensa nestas condic;:oes, 
uma adequada ingestao de fluidos pode minimi­
zar a desidratac;:ao e reduzir as taxas de aumento 
da temperatura centraf<•9>. 

Quando a temperatura ambiente ultrapassa 
20 °C, como frequentemente se observa na cida­
de do Rio de Janeiro, o estresse termico aumenta 
e a resposta de fadiga ao exercicio fisico se insta­
la mais precocemente. Uma das raz6es relaciona­
das e a reduc;:ao mais acelerada dos estoques de 
energia ocasionada pela desidratac;:ao combinada 
ao estresse termico. 

Alonso et aL<20
> testaram sete atletas de resis­

tencia aer6bia jovens e saudaveis submetidos a 
exercicio ate a exaustao (cicloerg6metro a - 61 
% do V02 max) em duas condic;:oes: desidratac;:ao 
progressiva e reposic;:ao hidrica. Foram observa­
das taxas de deplec;:ao do glicogenio muscular 
significativamente maiores nos atletas na primeira 
comparada a segunda condic;:ao (298 ± 21 mmol/ 
kg-1 vs 205 ± 15 mmol/kg-1 respectivamente ). 
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A literatura comumente defende que a repo­
sic;:ao hidrica em volumes equivalentes as perdas 
pela sudorese pode prevenir o declinio no debi­
to cardiaco par meio da manutenc;:ao da volemia 
e do volume de ejec;:ao ventricular, beneficiando, 
desta forma, a termorregulac;:ao, pais aumenta o 
fluxo sanguineo periferico, facilitando a transfe­
rencia de calor interne para a periferiaP9>. 

Recentes argumentos vao de encontro a es­
tas ideias e abrem uma nova discussao basea­
da em algumas premissas, a saber, (a) a caren­
cia de evidencias que mostrem que repor tanta 
agua quanta perdida pelo suor e melhor do que 
o consume ad libitum; (b) os diversos excelentes 
resultados em competic;:6es internacionais obtidos 
par atletas que pouco se hidrataram durante suas 
provas; (c) o exagero na ingestao hidrica pode 
ocasionar hiponatremia em atletas submetidos a 
atividades intensas e prolongadas no calor e (d) 
a existencia de urn possivel conflito de interes­
ses quando pesquisadores recebem tomenta da 
industria de bebidas hidroeletroliticas. Assim, Ti­
mothy Noakes, urn pesquisador da Universidade 
da Cidade do Cabo, na Africa do Sui defende que 
a reposic;:ao de fluidos durante atividades prolon­
gadas deve ocorrer sim, mas precisa obedecer 
apenas a sede do atleta, ou seja, ser ad libitum, 
nao devendo obedecer qualquer protocolo pre-es­
tabelecido de reidratac;:ao. Contudo, uma discus­
sao mais aprofundada sabre este assunto foge 
ao escopo do presente estudo e pode ser lida em 
outras publicac;:6es<8-21 -24>. 

Quanta aos metodos de avaliac;:ao do esta­
do de hidratac;:ao, os resultados apontaram que a 
monitorac;:ao da MC, considerando-se sua simpli­
cidade foi urn metoda util para detectar as modi­
ficac;:oes no estado de hidratac;:ao decorrentes da 
corrida de 10 km. 

No presente estudo, a BIA nao se mostrou 
adequada a identificac;:ao das alterac;:oes na ACT, 
concordando com estudos anterioresP0-25"

27
> que 

reportaram que o metoda nao foi util na monito­
rac;:ao de modificac;:6es na ACT mediante desi­
dratac;:ao par meio de sauna ou exercicio. Assim, 
embora a BIA seja urn metoda acessivel , rapido, 
nao-invasivo, confiavel e valido para a estimativa 
da ACT e avaliac;:ao da composic;:ao corporal<28>, os 
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resultados disponiveis na literatura indicam que 
em situa9ao nas quais a desidrata9ao e acompa­
nhada por altera96es abruptas na osmolaridade 
plasmatica e nas concentra96es de eletr61itos, a 
BIA perde confiabilidade e validade para estimar 
a ACT. 

Altera96es significativas na MC mediante de­
sidrata9ao aguda podem estar desacompanhadas 
tambem de modifica96es significativas na GEU. 
Sa et al.110> relataram que desidrata9ao de - 2 % 
da MC por meio de sauna umida alteraram a GEU 
de 1,016 ± 0,008 para 1,025 ± 0,006 (P > 0.05). 
Popowski et al.129> tambem nao encontraram alte­
ra96es significativas na GEU (de 1,009 ± 0,006 
para 1,007 ± 0,005) ap6s desidratayao de 1 % da 
MC por meio de sauna seca e exercicio em ci­
cloerg6metro. Parece que apenas em situay6es 
de desidratayao mais severa - a partir de 3 % da 
MC -as altera96es na GEU sao passiveis de ser 
detectadas por refrat6metro<29>. 

Corroborando o exposto acima, Pinheiro 
et al.c3o> apontaram que a GEU foi urn indicador 
sensivel de desidrata9ao de 59 militares jovens 
submetidos a urn teste de marcha de 20 km. No 
estudo foi estimada uma perda hidrica media de 
4100 ml durante o percurso, o que representaria 
aproximadamente 5,7 % da massa corporal media 
dos sujeitos. 

De acordo com Shirreffs<9>, a literatura nao 
disp6e de urn padrao-ouro para identificayao do 
estado de hidratayao, mas aponta que indices 
urinarios sao marcadores uteis. No entanto, em 
se tratando de identificar modificay6es agudas 
decorrentes de periodos de rapido turnover hidri­
co - como e o caso do presente estudo - parece 
que a medida da osmolaridade do plasma seria a 
mais sensivel , por apresentar relayao linear com 
o estado de hidratayao. Contudo, a coleta de uri­
na tern a vantagem de nao ser invasiva e de nao 
depender de tecnica e equipamentos rebuscados 
quando comparada a metodos que dependem de 
coleta de sangue, a qual ainda tern o agravante 
de poder ser estressante para alguns individuos. 

Para utilizayao das medidas urinarias e ne­
cessaria considerar que existem limita96es na in­
terpretayao de seus resultados. A GEU pode ser 
influenciada pela presenya de solutos como ureia, 
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glicose e proteinas. Ja a Ucol pode ser influen­
ciada por uma serie de fatores que nao possuem 
rela9ao com o estado de hidrata9ao, incluindo 
alimentos, medicamentos e a presenya de doen-
9as(9). No presente estudo, na tentativa de redu­
zir tais interferencias, os voluntaries deveriam ser 
saudaveis e nao fazer uso de medicamentos, su­
plementos ou alimentos nas duas horas que ante­
cederiam o teste da corrida. 

No entanto, mesmo tornados estes cuidados , 
a GEU e a Ucol nao se apresentaram como bons 
indicadores das altera96es agudas do estado de 
hidratayao dos atletas do presente estudo, con­
forme apontado na revisao de literatura de Shir­
reffs(9). 

CONCLUSAO 

Os resultados do presente estudo aponta­
ram que a ingestao de 400 ml de agua -valor 
inferior da recomenda9ao de reposi9ao de flui­
dos do ACSM(7) - foi adequada para evitar que 
a desidrata9ao alcan9asse 2 % da massa corpo­
ral ap6s corrida de 10 km, ao me nos nos atletas 
e condiy6es presentes no dia de teste. Em adi­
r;ao, concluiu-se que a medida da massa corporal 
apresentou-se como 0 metodo util para identificar 
as perdas hidricas agudas, quando comparada a 
monitorayao da agua corporal total , gravidade es­
pecifica e colora9ao da urina, sugerindo que este 
metodo rapido, simples e nao-invasivo possa ser 
empregado quando da nao disponibilidade ou ne­
cessidade de metodos mais rigorosos e invasivos. 

Para interpreta9ao das informa96es do pre­
sente estudo, e importante se observar que este 
apresenta algumas limita96es, tais como a nao 
utiliza9ao de equipamentos voltados a monitora­
yao mais acurada das variaveis fisiol6gicas rela­
cionadas ao objeto de estudo, o numero reduzido 
da amostra, a incerteza do cumprimento do pro­
tocolo de hidrata9ao pre-corrida pelos sujeitos, o 
fato de o teste de corrida ter sido realizado a noite, 
ou seja, em temperatura mais amena do que na­
turalmente se encontraria durante horarios matu­
tinos ou vespertinos e, finalmente, as varia96es 
climaticas inter-testagens, uma vez que nao foi 
possivel submeter todos os atletas ao teste em 
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um unico dia. Desta forma, tornam-se necessaria 
a realizayao de estudos que considerem e trans­
ponham tais limitay6es, a fim de contribuir com o 
avanyo do conhecimento. 
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