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CUIDADO E HUMANIZACAO EM SAUDE - CUIDADO EM SAUDE
TRANSCENDE A REALIZACAO DE TECNICAS E ASPECTOS FiSICOS,
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Durante a prética de exercicio fisico, o principal mecanismo fisiolégico para
manter a homeostase da temperatura corporal € a termorregulacdo, por meio
da transpiracado, ou seja, evaporacao do suor. No entanto, com a elevada perda
de fluidos corporais, pode ocorrer a desidratacdo. A tolerancia individual a
desidratacéo é variavel e, no entanto, considera-se que 1 quilograma de massa
corporal corresponde a 1 litro de agua. Tem-se pela Nutrition and Athletic
Performance que a perda de 2% do peso corporal de um individuo hidratado ja
o classifica como desidratado. A umidade relativa do ar € a relacdo da
densidade do vapor d’agua presente no ar e a densidade do vapor d’agua



saturado, sendo que ambas séo inversamente proporcionais. A temperatura do
ambiente e a umidade relativa do ar interferem na taxa de transpiracéo, visto
gue em ambientes com temperaturas mais elevadas e umidade mais baixa a
transpiragdo € maior, enquanto que em temperaturas amenas e umidade acima
de 60%, a evaporacdo do suor é reduzida. Ressalta-se ainda, condi¢cbes
climaticas quentes em ambientes Umidos que a taxa de transpiracao € reduzida
e a temperatura corporal € aumentada, favorecendo a perda de suor. Ou seja,
quanto maior a umidade relativa do ar, menor a taxa de evaporagao do suor. O
futebol € um esporte com exercicios intermitentes com variacéo de intensidade,
sendo 88% de atividades aerObias e 12% de atividades anaerdbias de alta
intensidade. E referido na literatura que as intervengdes nutricionais que mais
contribuem para uma melhor recuperacdo apdés o jogo séo a restauracdo de
liquidos e de carboidratos. Em uma partida de futebol, as taxas de sudorese
variam entre de acordo com a posi¢céo do jogador, tempo em campo e estilo de
jogo. A hidratacdo € um fator importante que deve ser considerado antes,
durante e depois do exercicio. O aumento da sudorese, sem reposi¢ao hidrica
adequada, pode resultar em desidratacdo e perda de eletrdlitos. O valor obtido
pela diferenca entre o peso corporal do atleta antes e apds o exercicio fisico
resulta na perda de suor do individuo durante a atividade. Nesse contexto, €
importante manter um protocolo de hidratagdo para que o jogador apresente
um bom desempenho, considerando o estado de hidratac&o, no jogo. Segundo
a Unido das Federacdes Europeias de Futebol (UEFA), o jogador deve ingerir
de 2 a 4 horas antes do jogo de 5 a 7 mL/Kg do seu peso corporal. E
importante seguir essas orientacdes, para que o estado de hidratacdo do atleta
esteja adequado ao iniciar o jogo. O objetivo deste trabalho foi descrever a
relacdo do estado de hidratacdo de jogadores de futebol e seu rendimento
esportivo. Foi realizada uma revisédo de artigos em julho de 2024, utilizando as
bases de dados EMBASE, PubMed e LILACS. Os descritores aplicados para a
busca foram “futebol” e “hidratacao” no idioma inglés. O operador booleano
utilizado foi “AND”. Os estudos incluidos avaliaram o estado de hidratagdo em
jogadores de futebol, seguindo 0s seguintes critérios: artigos originais,
disponiveis na integra e finalizados, trabalhos realizados, exclusivamente, com
jogadores de futebol, maiores de 18 anos, sem comparagdo com outros
esportes ou outras bebidas. Foram utilizados os filtros “titulo/resumo” e
selecionados artigos publicados nos ultimos 5 anos. Os titulos e resumos foram
analisados de acordo com os critérios de exclusdo, e os artigos selecionados
foram lidos na integra. A estratégia de busca resultou em 74 estudos entre julho
de 2019 e 2024, dos quais 21 eram duplicatas. 53 artigos foram classificados



para triagem de titulo e resumo. Seguindo esse processo, foram excluidos 45
estudos e os textos foram revisados usando os critérios de elegibilidade. Ao
final, 8 artigos atenderam aos critérios e foram elegiveis para essa revisao.
Foram encontradas evidéncias de desidratacdo em jogadores de futebol apés a
pratica esportiva nas analises de composi¢do corporal realizada por meio da
pesagem antes e apos 0(s) jogo(s) e em analises de gravidade especifica da
urina. O presente estudo buscou descrever a relagdo do estado de hidratacao
de jogadores de futebol e seu rendimento no esporte e identificou que todos os
artigos apresentaram niveis de desidratacao significativos e, ap0s orientacées
(quando presentes) como aumento da ingestdo de &agua, esse percentual
diminuiu. Além disso, a queda no rendimento foi notoria nos trabalhos que
correlacionam dados cinematicos. Cinco dos oito artigos selecionados
avaliaram a gravidade especifica da urina, de forma individual ou associada a
outro método. Ressalta-se que em todos os casos, foi identificada uma
desidratacdo/hipohidratacdo quando comparada a primeira amostra de urina.
Acredita-se que, por ser um equipamento de facil manuseio e alta precisao, o
refratbmetro foi utilizado. Assim como descrito na literatura, foi possivel
observar nos trabalhos selecionados que quanto maior a temperatura e menor
umidade relativa do ar, maior a taxa de transpiracdo. Por ser um esporte de
longa duracdo e variagdo de intensidades, sabe-se que ha um aumento da
sudorese que, sem reposicao hidrica adequada, pode ocorrer desidratacdo e
perda de eletrélitos. Ademais, observa-se que h& queda no desempenho
esportivo, devido a desidratacdo. A pesquisa realizada apresentou limitacdes
quanto as diferentes metodologias de analise, nimeros de avaliacdo para a
obtencado dos resultados e as variagdes de temperatura e umidade do ar. Além
disso, os jogadores selecionados pertencem a categorias diversas: jogadores
universitarios, semiprofissionais e profissionais. Em relacdo aos estados de
desidratacéo, os estudos apresentaram, principalmente, aumento do esfor¢o
fisico percebido e diminuicdo do rendimento nos parametros analisados. Em
geral, as evidéncias reforcam a importancia do ajuste de liquidos e eletrdlitos
de jogadores de futebol durante treinos e partidas para manutencédo da
composicao corporal e no rendimento dos atletas.
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