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Percepcao dos efeitos da hidratacdo em idosos durante o exercicio aerébico
Perception of the effects of hydration in elderly during aerobic exercise

Percepcion de los efectos de la hidratacion en el adulto mayor durante el
ejercicio aeroébico

Anténio Eduardo Assuncao Caldas’, Flavia Angela Servat Martins?, Julio Cesar
Lacerda Martins3, Vinicius Muller Reis Weber#, Luiz Augusto da Silva®

RESUMO

Objetivo: conhecer a percecao dos efeitos da hidratacao em idosos durante o
exercicio aerdbico. Método: pesquisa descritiva observacional, com delineamento
transversal. Entre os meses de julho e setembro de 2018. Foram realizadas as
afericoes de massa corpérea, porcentagem de liquidos e gordura no corpo antes e
apos a atividade fisica em oito idosos. Aplicou-se analise estatistica descritiva.
Resultados: a maioria dos idosos participantes nao possuem preocupacao com a
ingesta hidrica tanto no pré treino quanto no pods-treino. Outro achado nesse
estudo é que a maioria também tem o habito de ingerir liquidos somente diante da
sensacao de “garganta seca”. Ocorreu reducao de gordura corporal e aumento de
percentual hidrico comparado aos idosos que nao se hidrataram. Conclusdo: o
estudo mostrou que os idosos nao possuem orientacao adequada para a hidratacao
antes e durante o exercicio, mesmo sendo acompanhados por educador fisico.
Ficou evidente que ocorrem alteracoes fisiologicas positivas entre aqueles que se
hidratam tanto antes como apoés o exercicio aerdbico.

Descritores: Hidratacao; Envelhecimento; Atividade Fisica.
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ABSTRACT

Objective: to know the perception of hydration effects in the elderly during
aerobic exercise. Method: a descriptive observational field research with cross-
sectional design was performed. Between July and September 2018, body mass,
body fluid and body fat percentage were measured before and after exercise in
eight elderly. Descriptive statistical analysis was applied. Results: most elderly
participants have no concern with the fluid intake in the pre-training as post-
training. Another finding in this study is that most also have the habit of ingesting
fluids only when feeling “dry throat”. There was reduction of body fat and
increase of water percentage compared to the elderly who did not hydrate.
Conclusion: the study showed that the elderly do not have adequate orientation
for hydration before and during exercise, even when accompanied by a physical
educator. It was evident that positive physiological changes occur among those
who hydrate both before and after aerobic exercise.

Descriptors: Hydration; Aging; Physical Activity.

RESUMEN

Objetivo: conocer la percepcion de los efectos de hidratacion en los ancianos
durante el ejercicio aerébico. Método: se realizé una investigacion de campo de
observacion descriptiva con disefio transversal. Entre julio y septiembre de 2018,
el porcentaje de masa corporal, fluidos corporales y grasa corporal se midio antes
y después del ejercicio en ocho ancianos. Se aplico analisis estadistico descriptivo.
Resultados: La mayoria de los participantes de edad avanzada no tienen ninguna
preocupacion con las preocupaciones sobre el consumo de agua después del
entrenamiento. Otro hallazgo en este estudio es que la mayoria también tiene el
habito de ingerir liquidos solo cuando siente "garganta seca”. Hubo una reduccion
de la grasa corporal y un aumento del porcentaje de agua en comparacion con los
ancianos que no se hidrataron. Conclusion: el estudio mostro que los ancianos no
tienen una orientacion adecuada para la hidratacion antes y durante el ejercicio,
incluso si estan acompafados por un educador fisico. Era evidente que se producen
cambios fisioldgicos positivos entre quienes hidratan antes y después del ejercicio
aerobico.

Descriptores: Hidratacion; Envejecimiento; Actividad Fisica.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a
quantidade de idosos vem
aumentando substancialmente.

Contudo, esse crescimento nao
ocorreu somente por maior acesso a
recursos tecnologicos e assisténcia a
salde, mas a estilos de vida mais

saudaveis, incluindo exercicios fisicos,
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lazer, alimentacao balenceada e boa
ingesta hidrica’.

Especificamente a ingesta
hidrica, através do consumo de agua é
essencial para o funcionamento e
equilibrio do corpo humano?, pois
desempenha a manutencao do volume
plasmatico, atua no transporte de
nutrientes e na eliminacao de
substancias nao utilizadas pelo
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organismo ou toxicas, e ainda na
participacao ativa dos processos
digestorio, respiratorio,
cardiovascular e renal.

A ingesta insuficiente de agua
pode causar desidratacao, um efeito
indesejavel e perigoso, Vvisto as
consequéncias, como por exemplo,
tonturas, confusao simples,
convulsdes até morte. Alguns dos
sinais fisicos de desidratacao, incluem
axilas secas, olhos
afundados/profundos, turgor da pele
diminuido e tempo de recarga capilar
atrasado.

A populacao idosa tem risco
aumentado de desidratacao por
questoes fisiolégicas do  proprio
processo de senescéncia®. E quando
nao ha atencdao dos profissionais e
familiares para esse aspecto da rotina
de cuidados e acompanhamento ao
idoso, os danos podem caminhar
silenciosos e intensificar
abruptamente®’.

Para idosos praticantes de
musculacao ou de outras atividades
fisicas a hidratacao deve ser
estimulada e monitorada, a fim de
manter o desiquilibrio entre a ingesta
e a eliminacao de liquidos, e evitar
danos dessa natureza®'". A partir

disso, o objetivo do estudo foi
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conhecer a percecao dos efeitos da
hidratacdo em idosos durante o

exercicio aerobico.

METODO
Trata-se de pesquisa
descritiva observacional, com

delineamento transversal, realizada
com oito idosos de ambos sexos (65 a
85 anos). Os participantes foram
escolhidos por conveniéncia. A
académia escolhida € de natureza
privada, com profissionais
devidamente habilitados, na cidade
de Guarapuava(PR), Brasil.

Todas as informacdes foram
coletadas através de afericao dos
dados e do questionario aplicado
inicialmente, com analise dos
conhecimentos sobre hidratacao na
atividade fisica por meio deste
questionario ja utilizado em outros
estudos'. O mesmo possui 15
questoes fechadas, todas relacionadas
com o conhecimento e a pratica de
hidratacdo na atividade fisica. E
coletados dados de peso corporal,
porcentagem hidrica, porcentagem de
gordura.

A pesquisa foi iniciada apds os
idosos aceitarem  participar da

pesquisa foi-lhes explicado o porqué
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de sua participacao e da pesquisa e
em seguida foram esclarecidas
possiveis duvidas, preencheram o
Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido - TCLE. A pesquisa contou
com sigilo absoluto de nome das
participantes assim que autorizada. O
projeto foi aprovado pelo comité de
ética da UNICENTRO (COMEP) pelo
parecer n° 2.850.084/2018, CAAE
87705618.3.0000.0106.

Em seguida o estudo foi
realizado com 4 individuos que
beberam 180 ml de agua no pré treino
e 4 individuos nao beberam agua, se
exercitando por 60 minutos. Ambos
ficaram sem beber agua durante o
treino e so ingeriram algum liquido
apés a afericdio dos dados pelo
aplicador.

Para avaliar o comportamento
do corpo antes e apds do exercicio,
foi feita a afericao dos dados peso
corporal, porcentagem hidrica,
porcentagem de gordura e analise da
escala de borg.

Os dados foram tabulados em
planilha Microsoft Excel 2018, e
inicialmente foram analisados de
forma descritiva (médias, desvio-
padrao e  frequéncias). Assim
estimando a influéncia da hidratacao

pré-exercicio nas respostas
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cardiovasculares; 0s aspectos
perceptivos de esforco com a
hidratacao pré-exercicio; e como
ocorre a perda hidrica durante o
exercicio. A comparacao dos dados
quantitativos foi realizada por meio
do Teste do Qui-quadrado. A
comparacao das variaveis numéricas,
da hidratacao e a desidratacao de
cada individuo, ocorreu por meio do
Teste de Wilcoxon. Todas as analises
foram realizadas com auxilio do
Software SPSS versao IBM-21, com

nivel de significancia de 5% (p<0,05).

RESULTADOS

Os idosos entrevistados, em
sua maioria, relataram que nunca se
hidratam (62,5%) Porém, os idosos que
se hidratam (12,5% quase nunca,
12,5% as vezes e 12,5 as vezes)
possuem um habito de hidratacao de
ingerir liquidos antes (37,5%), durante
(50%) e apos o exercicio (12,5%).
Quanto ao momento em que os idosos
tém a iniciativa de se hidratarem, foi
relado que existe a acao antes da
sensacao de sede (25%), sendo que
também foi relatado que somente
depois de sentir sede (62,5%) e
quando se sentem com muita sede

(12,5%). Em relacao aos produtos mais
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Grafico 1 - Produtos mais utilizadas pelos idosos para

se hidratarem. Setembro a Outubro de 2018.

Caldas ADA, Martins FAS, Martins JCL, Weber VMR, Silva LA.

utilizados, pode-se observar varios

tipos no Grafico 1.

Guarapuava (PR), Brasil.
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Notou-se uma maior utilizacao
da agua para hidratacao (100%). A
agua é, indesmentivelmente, um
elemento  fundamental para a
sobrevivéncia e para a manutencao do
estado de salde. Outras bebidas sao
muito utilizadas para hidratar-se
como café e suco natural (37,5%),
refresco (25%) e refrigerante, cerveja
e outros (12,5%).

Em relacao ao comportamento
dos idosos quanto a hidratacao em
diferentes periodos do ano, pode ser
observado que os idosos tém uma
preocupacao de se hidratarem no
verao (50%), embora que no inverno
também se preocupam (25%). Sendo
assim o restante (12,5%) acreditam
que a

hidratacado € importante

independente da época do ano. Os
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sintomas da desidratacao  mais
relatados pelos idosos entrevistados
(50%),

cabeca (12,5%), sede muito intensa

foram: caimbra dores de
(25%), alteracoes visuais (12,5%) e
(50%). Os

entrevistados 75% dizem que bebem V4

sem sintomas idosos

litro para cada % de hora, é
importante destacar que um total de
25%

conhecimento da frequéncia e volume

diz nao ter ideia sobre o
de hidratacao.

O que foram observados nos
resultados obtidos, mostra no figura 1
os idosos que ingeriram agua antes do
exercicio  tiveram um melhor
desempenho hidrica (51,5 + 53,9) ao
final do exercicio, visto aos que os
nao ingeriram agua permaneceram
praticamente iguais (51,1 + 51,4) do
comeco ao fim do exercicio. Isto se
deu ao fato de que o corpo absorveu a
agua durante o exercicio, e como o
exercicio nao requer esforcos nao ha
perda hidrica através da transpiracao.
Outro fator que foi observado que no
dia da avalicao o clima estava com
temperatura baixa, assim a agua ficou

armazenada e distribuida no corpo.
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Figura 1 - Comparacdo dos idosos quanto a
porcentagem hidrica antes e ap6s do exercicio.
Setembro a Outubro de 2018. Guarapuava (PR),
Brasil.

que nao se hidrataram o resultado
também nao foi significativo (71,4 +
71,1).

.........

Figura 3 - Comparacdao dos idosos quanto a
porcentagem de peso corporal antes e apés o
exercicio. Setembro a Outubro de 2018. Guarapuava
(PR), Brasil.

VaHIDRICO CORPORAL

KG)

SOCORPORALI

Na figura 2, verifica-se que os

idosos que ingeriram agua antes do ANTEs DB ERCItG \905 DO EXER

exercicio, tiveram perda significativa

da porcentagem de gordura, mas
aqueles que nao se hidratam também

tiveram exito.

Figura 2 - Comparacdo dos idosos quanto a
porcentagem de gordura antes e apos o
exercicio. Setembro a Outubro de 2018.
Guarapuava (PR), Brasil.

SGORDURA

Em relacao ao peso corporal,
os idosos que se hidrataram antes e
apos da atividade fisica nao teve valor

significativo (76,6 + 76,9), os idosos

Journal Health NPEPS. 2019 jul-dez; 4(2):345-356.

Verificou-se que 87,5% dos
idosos afirmaram nao terem recebido
orientacbes  técnicas sobre as
melhores maneiras de se hidratar,
fato surpreendente em se tratando da
terceira idade, o que, em principio,
sugere elevado nivel de informacoes.
E sobre outras informacdes de
hidratacao no exercicio, o preparador
fisico € o Unico profissional apontado

12,5%.
DISCUSSAO

A melhor estratégia de
hidratacdo é aquela em que o
individuo hidrata-se antes, durante e
realizada. A

depois da atividade

hidratacao antes do exercicio objetiva
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potencializar as reservas liquidas, e
evitar comprometimento da
termorregulacao. A hidratacao
durante a atividade visa tentar
equilibrar a perda de liquido
diminuindo as possibilidades de lesao
térmica e exaustao prematura, ja a
reposicdo  hidrica pds atividade

restaura os  estoques  hidricos
corporais, deixando o individuo em
condicdes para iniciar nova atividade
sem comprometimento de
desempenho decorrente de
desidratacao'?.

No estudo, observou-se que os
participantes dao importancia a
hidratacao somente quando sentem
sede. Segundo Ferreira’®, o menor
consumo de agua, acompanhado do
uso de diuréticos e exercicio fisico,
pode levar a desidratacdao. Dessa
forma, recomenda-se a ingestao de
3,7 litros para homens ativos e 2,7
litros para mulheres por dia, para a
manutencao do estado hidrico.

Com o avancar da idade, a
homeostasia diminui e interfere no
mecanismo da sede. Pessoas mais
velhas sentem menos sede, a funcao
renal esta comprometida, diminuindo
a capacidade de concentracao e

diluicao de liquidos pelos rins'4.
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Os idosos que nao ingerem
quantidades adequadas de agua
diariamente estdao vulneraveis a
quadros de desidratacao, ja que nessa
fase da vida, a reserva de agua no
organismo é naturalmente menor, e
fatores como clima e exposicao a altas
temperaturas, podem agravar mais a
situacao, podendo ser fatal em alguns
casos'>.

Assim, outras bebidas, como
refrigerantes carbonadas, com mais
de 10% de carboidratos (a maioria dos
refrigerantes gaseificados, por
exemplo, contem 10-12% de
carboidratos) estdao frequentemente
associados a caimbras abdominais,
nauseas e diarreias. Além disso, os
refrigerantes nao contém sodio,
portanto sao ineficazes para a
reidratacao’®.

A utilizacao de cerveja como
repositor hidrico nao é indicado, pois
o alcool provoca efeito diurético,
além de afetar a velocidade de
reacao, coordenacao oOculo-manual,
diminuicao da forca, velocidade,
resisténcia muscular e resisténcia
cardiovascular, podendo aumentar o
risco de lesoes. Shirreffs & Maughan'’
demostraram que individuos que
consumiram bebida contendo 4% de

alcool tém grandes perda urinaria
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quando comparados com zero, 1 ou 2%
de alcool.

Em relacao ao café nao se
encontrou nenhuma referéncia
recomendando sua utilizacao como
agente hidratante, entretanto
comprovou-se efeitos ergogénicos da
cafeina quando utilizada junto a
solucdes carboidratadas (150mg/l)'e.

A reposicao adequada de
agua, eletrolitos e carboidratos pode
igualmente beneficiar a recuperacao
em atividades intermitentes e de alta
intensidade. Entretanto, a
determinacao exata de quanto os
atletas devem beber para se
reidratarem ainda nao esta
satisfatoriamente  demonstrada e
necessita de mais pesquisas.

Sobre a nao hidratacao,
ocorre um prejuizo no desempenho
quando o individuo desidrata em 2%
do seu peso corporeo. Perdas maiores
que 6% podem levar a uma exaustao
por calor, um ataque de calor
(confusao mental, dor de cabeca e
desorientacao), coma e morte. Por
isso é importante a reposicao rapida e
completa do balanco hidrico no
processo de recuperacao’’.

Sobre a preocupacao com a
roupa durante o exercicio, 50% dos

idosos levava em consideracao se a
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roupa é confortavel e outros 50% se
preocupava com o tipo de tecido. De
acordo com Kirkendall'®, as roupas
isolantes reduzem a area superficial
do corpo que transfere o calor. E
importante diminuir as vestimentas e
assim ter uma maior area superficial
de pele pela qual a evaporacao pode
acontecer. Essa preocupacao é de
grande importancia para o bem-estar
durante a atividade, uma vez que a
forma de dissipacao de calor
predominante durante o exercicio € a
evaporacao, sendo que de acordo com
a vestimenta utilizada a dissipacao do
calor pode ser facilitada ou
dificultada.

Em relacao a temperatura da
agua que os idosos geralmente se
hidratam, resultou 50%
moderadamente gelado e 50%
temperatura ambiente. Para que os
idosos, de maneira geral, possam
melhorar seu conhecimento a respeito
da hidratacao é necessario que a
qualidade das informacodes passadas a
eles seja melhorada.

A desidratacao afeta o
desempenho aerdbio, diminui o
volume de ejecao ventricular pela
reducdo no volume sanguineo e
aumenta a frequéncia cardiaca. Sao

alteracoes acentuadas em climas
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quentes e Umidos, pois a maior
vasodilatacdo  cutanea  transfere
grande parte do fluxo sanguineo para
a periferia, ao invés da musculatura
esquelética, ocasionando importantes
reducao da pressao arterial, do
retorno venoso e do débito cardiaco.
A reposicao hidrica em volumes
equivalentes as perdas de agua pela
sudorese pode prevenir um declinio no
volume de ejecao ventricular, sendo,
também, benéfica para a termo
regulacao, pois aumenta o fluxo
sanguineo periférico, facilitando a
transferéncia de calor interno para a
periferia3. A realizacado de uma
estratégia de hidratacao durante a
pratica de exercicios fisicos em
condicbes de calor, permitira um
melhor funcionamento organico'".
Para garantir que o individuo
inicie o exercicio bem hidratado,
recomenda-se que ele beba cerca de
250 a 500 ml de agua duas horas antes
do exercicio. Durante o exercicio
recomenda-se iniciar a ingestao ja nos
primeiros 15 minutos e continuar
bebendo a cada 15 a 20 minutos. O
volume a ser ingerido varia conforme
as taxas de sudorese, na faixa de 500
a 2.000 ml/hora. Se a atividade durar
mais de uma hora, ou se for intensa

do tipo intermitente mesmo com
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menos de uma hora, devemos repor
carboidrato e sodio®.

Os sintomas de desidratacao
mais apresentados pelos individuos
durante a atividade fisica sao: a)
caimbra (50%), b) dor de cabeca
(12,5%) e c) sede muito intensa (25%),
0 que poderia ser evitado com uma
adequada estratégia de hidratacao. A
pesagem deve fazer parte do
cotidiano dos idosos, necessitando ser
amplamente empregada por todos. Os
idosos devem estabelecer uma
quantidade de liquido e intervalo
regular para hidratacao. Apenas 75%
dos idosos sabiam a quantidade ideal
de liquidos que deveriam ingerir?®.

Para que os beneficios de uma
boa hidratacao sejam verificados se
faz necessario uma intervencao que
assegure uma maior ingestao de
liquidos e a correcao de habitos
inadequados de  hidratacdo. E
necessaria a conscientizacao dos
praticantes de exercicio quanto a
hidratacao adequada. Mais estudos
envolvendo a hidratacao de
praticantes de atividades fisica devem
ser realizados, devido a grande
importancia da hidratacao adequada
para o desempenho aos exercicios e
para a salde, especialmente de idosos

fisicamente ativos.
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CONCLUSAO

Os principais achados foram
em relacao a percepcao do idoso em
se hidratar antes e durante o
exercicio, sendo que a maioria nao
realizavam. Ocorreu reducao de
gordura corporal e aumento de
percentual hidrico e peso comparado
aos idosos que nao se hidrataram. Os
participantes nao possuiam
conhecimentos ou mesmo orientacoes
sobre a forma correta de se hidratar,
apesar de serem acompanhados por
educadores fisicos.

Como limitacao desse estudo,
apresenta-se o tamanho da amostra e
a auséncia do controle de elimicao
urinaria, o que poderia ter influenciar
os resultados. Ainda, como sugestao,
poderia ser avaliado a percepcao de

esforco durante o exercicio.
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