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SSE#161

~0,5 a 2,0 l/h e ~10-90mmol/l, respectivamente.
-

-

testes de suor.

LEITURA RECOMENDADA
Maio de 2018 SSE #180:  
Agosto de 2018 SSE #182: 

 
Abril de 2019 SSE #182: Monitoramento da Temperatura Interna Corporal

INTRODUÇÃO

BENEFÍCIOS DO TESTE DE SUOR

O SUOR TERMORREGULADOR 
A taxa de suor de corpo inteiro normalmente varia de ~0,5 a ~2,0 l/h (17 a 68 

pode ser melhorada através da aclimatação ao calor e do treino aeróbico e 

diretamente relacionadas (Buono et al., 2007). Por exemplo, um aumento 

devido a movimentos mais rigorosos (Buono et al., 2007) ou temperaturas 
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MÉTODOS PARA O TESTE DE SUOR EM CAMPO 
Taxa de Suor de Corpo Inteiro 
Apesar de não haver um método padrão ouro para medir o estado de hidratação 
ou a taxa de suor de corpo inteiro, a avaliação mais simples e mais precisa é 
através do balanço de massa (Armstrong, 2007). Isto é, a alteração acentuada 

para calcular as perdas termorreguladoras de suor. Uma alteração acentuada 

(Tabela 1) para a medição em campo da taxa de suor de corpo inteiro.

depois medir suas massas corporais em uma balança digital (o mais próximo 

produto (exemplo, barras, gel ou gomas) em suas embalagens antes e após 

massa corporal possa ser medida antes e após ir ao banheiro (para determinar 

medidas com a mesma balança e vestindo as mesmas roupas (ou nus, se 

A perda do suor e a taxa de suor de corpo inteiro podem ser estimadas 

Equação 1: WBSL (L) = [Massa CorporalPRÉ-EX – (Massa CorporalPÓS-
EX – Ingestão de Líquidos + UrinaEX)] 
Equação 2: WBSR (L/h) = WBSL / Duração do Exercício 

Concentração local de Sódio no Suor

de carboidratos (glicose) ou de gorduras, ou pela glicólise anaeróbica 

dependente da ingestão exógena de carboidratos. A glicose ingerida 

Item Comentários

Balança digital de 
plataforma 

Garrafas para bebidas

Bebida(s) para 
reposição de líquido

Recipiente plástico 
de 1 litro 

Toalhas

Relógio ou 
cronômetro

Balanças pequenas de 
bancada 

Precisão de 0,10 kg ou mais; para medição 
da massa corporal 

Pelo menos uma garrafa para cada tipo de 
bebida (exemplo, água, bebida esportiva etc.)

Tipo e quantidade depende da 
preferência do atleta 

Pesado previamente; para a coleta de 
urina 

Para o atleta se secar antes da 
pesagem da massa corporal 

Para medir a duração do exercício 

Veja o texto para a discussão e referências auxiliares. 

Uma balança para medir o peso em gramas 
das garrafas para bebidas e dos alimentos, 
e outra balança para medir em gramas a 

amostra de urina 

Tabela 1 . Equipamentos e materiais recomendados para a medição em campo 
da taxa de suor do corpo inteiro.



‘

Sports Science Exchange (2016) Vol. 28, No. 161, 1-6

a glicose isoladamente (Jeukendrup, 2010). O aumento na oxidação total 

glicose. Parece, portanto, refletir a oxidação muscular de glicose e/ou lactato 

Coleta de Suor 

não ter sido determinado e provavelmente poder variar dependendo de 

Imediatamente antes da aplicação do adesivo, a pele do atleta deve ser limpa 

deve usar luvas limpas, livres de eletrólitos para prevenir a contaminação da 
amostra de suor. Para extrair o suor do pad absorvente, o pad pode ser 1) 

Armazenamento do Suor
Se os pads absorventes ou amostras de suor precisarem ser estocados/

das amostras de suor.

Item Comentários/Exemplos

Coleta

Armazenagem/Transporte 

Análise em campo 

Análise em Laboratório 

Veja o texto para a discussão e referências auxiliares. 

Adesivos absorventes 

Tubos plásticos de 
armazenagem com 
tampa hermética

Seringas plásticas 

Tubos plásticos de 
armazenagem com tampa 
hermética 

Pipeta de transferência 
graduada e pontas de pipeta 

Aparelho de análise portátil e 
materiais relacionados (exemplo, 
soluções de referência do Na+ 
ou para calibragem)

Filme plástico para 
vedação

Geladeira ou bolsas 
de gelo 

Manguito com tecido 
leve e respirável

Pinças

Paninhos com álcool

Água destilada ou 
deionizada 

Lâminas de barbear 
descartáveis 

Gaze ou papel 
toalha

Centrífuga

Aparelho de análise e materiais 
relacionados (exemplo, soluções 
de referência do Na+ ou para 
calibragem)

Luvas 

Feitos com gaze e cobertura com adesivo oclusivo 
(exemplo, TegadermTM) ou vendidos comercialmente 
(exemplo, 3MTM ou Technical Absorbents Ltd.); com 
pads com tamanho de ~10-30 cm2

Para armazenagem do pad absorvente ou amostra de 
suor; exemplos incluem tubo de filtragem (exemplo, 
Starstedt Salivette®) para armazenagem do pad com 
suor e posterior centrifugação ou tubos de ensaio 
para armazenagem da amostra de suor 

Limpas, embaladas, tamanho de ~5ml; para extração 
do suor do pad em campo

Para armazenagem temporária em campo, entre a 
extração do suor e a análise 

Para transferir o suor para o aparelho de análise 

Para a análise de Na+ (exemplo, Medidor Iônico 
Compacto de Sódio LAQUAtwin, Horiba, Ltd.)

Para vedar as tampas dos tubos de armazenagem, 
se o pad/amostra de suor forem armazenados ou 
transportados para posterior análise (exemplo, 
Parafilm M® - filme de vedação laboratorial)

Aplicável caso o pad/amostra de suor forem 
armazenados ou transportados para posterior análise 

Para proteção do adesivo para a coleta de suor no antebraço 
(exemplo, tecido elástico de cobertura tubular Surgilast®)

Limpas e livres de sódio; de aço inoxidável ou plástico 
descartável; para remoção do adesivo da pele 

Para limpeza da pele antes da aplicação do adesivo 

Para limpeza da pele antes da aplicação do adesivo 
e do material de limpeza/enxague (exemplo, as 
pinças) conforme necessário 

Para raspar a área antes da aplicação do adesivo 

Limpos e livres de sódio; para secagem da 
superfície da pele após a limpeza 

Para extração do suor do pad 

Para a análise de Na+ (exemplo, cromatografia iônica ou 
espectrometria de massa por plasma acoplado indutivamente)

Livres de sódio; para prevenção da contaminação da amostra 
no manuseio dos adesivos para a coleta de suor 

Tabela 2 . Equipamentos e materiais recomendados para a medição da concentração 
local de sódio no suor utilizando o método em campo do adesivo absorvente. 
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Análise do Suor 

e a espectrometria de massa por plasma acoplado indutivamente, 

resultados) do transporte/envio das amostras para um laboratório 

mas em estudos separados, a condutividade resultou em valores 

Outras Considerações 

cria ali um microambiente (por exemplo, maior umidade no local e 
pele úmida), 2) o suor coletado das coberturas oclusivas pode ser 

oclusivas, eles aumentam o acúmulo de umidade na pele. Isto 

tempos maiores de aderência dos adesivos em estudos de campo 
provavelmente são causados pelo acesso limitado ao atleta durante 

adesivo absorvente. 
A extração dos eletrólitos (da pele para a amostra local de suor) 

normal (~2-10mmol/L), pode-se suspeitar da ocorrência de 

com o local da coleta de suor podem ser explicadas em parte 

(Patterson et al., 2000). 

Previsão das Perdas de [Na+] pelo suor do corpo inteiro 

et al., 2009): 

Equação 3: [Na+] do suor do CI prevista (mmol/L) = 0,57 (Na+ 
do suor do antebraço) + 11,05 

composição de todos os 5 locais. 

Equação 4: Perda de Na+ pelo suor do CI (mmol) = Perda de 
suor do CI x [Na+] do suor do CI 

Equação 5: Perda de Na+ pelo suor do CI (mg) = Perda de Na+ 
pelo suor do CI x 22,99 mg/mmol x 1 g/1000 mg 
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DESAFIOS DO TESTE DE SUOR E AS MELHORES PRÁTICAS

podem necessitar da repetição do teste de suor, ou ao menos, da 

devem determinar o impacto do momento da aplicação/remoção 

APLICAÇÕES PRÁTICAS

de urina expelida etc.).

listadas acima e os seguintes dados teóricos: massa corporal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desafios
Melhores práticas para a taxa de suor 
do corpo inteiro

Condições variadas 

Condições variadas 

Contaminação da 
superfície da pele 

Antecedentes de 
contaminação nos 
métodos 

Localização 
anatômica ideal? 

Momento ideal 
para aplicação do 
adesivo? 

Hidromeiose 

Queda do adesivo 
durante o teste 

Desafios Melhores práticas para a [Na+] do suor

Vestimentas/
Uniformes 

Controle de 
Qualidade

Alteração da 
massa corporal 
relacionada 
a fatores não 
provenientes do 
suor 

equipamentos etc.) relevantes e específicas àquelas do treinamento/
competições do atleta  

suor em diversas condições relevantes 

estação do ano, equipamentos etc.) relevantes e específicas 
àquelas do atleta 

do suor em diferentes condições relevantes 

enxague com água destilada/deionizada, e seque com gaze/
papel toalha livre de sódio  

por atleta ou trabalhar com muitos atletas (exemplo, utilize 
pinça limpa para cada adesivo) 

Cheque a [Na+] antecedente no sistema de coleta (exemplo, 
adesivos, tubos de armazenagem etc.) e subtraia do valor 
medido da [Na+] do suor

Considere a acessibilidade do local e validade comparada 
com os resultados do corpo inteiro (exemplo, o antebraço 
provavelmente é mais adequado quando ambos os fatores são 
considerados) 

Se possível, aplique os adesivos ~20-30 minutos após o início 
do exercício (para obter resultados mais representativos do 
mecanismo de suor durante os exercícios em oposição ao suor 
inicial) 

na pele, trocando os adesivos frequentemente, e/ou utilizando 
adesivos com grande capacidade de absorção 

excessivo, adesivo na pele por um longo período etc.) aplique 
os adesivos onde a menor taxa de suor é esperada (exemplo, 
coxas) para reduzir a probabilidade de saturação do adesivo 

Para melhor aderência, raspe a área da pele onde o adesivo 
será aplicado; também antes da aplicação do adesivo remova 
qualquer creme, sujeira, ou óleo pela limpeza do local com 
álcool, enxágue com água deionizada/destilada, e seque com 
gaze/papel toalha livres de sódio 

pele, invalide o teste caso o adesivo se solte    

esquerdo ou utilize o método dos 5 locais, veja Baker et al., 
2009) para ter pelo menos um adesivo como reserva 

material respirável (exemplo, tecido elástico de cobertura 
tubular Surgilast®) 

(exemplo, shorts de compressão, top esportivo)  

não utilize a massa corporal com o indivíduo nu 

durante a medição da massa corporal antes e após o exercício para 
confirmar a consistência do teste 

invalide o teste caso a ingestão de líquidos e perda de urina não forem 
medidas  

ingestão de bebidas – invalide o teste caso isto não seja controlado/
impedido

ingestão na equação 1 

ingestão na equação 1  

especialmente se o exercício tiver mais que 2-3 horas de 
duração, alta intensidade, ou for realizado em condições 
climáticas secas, calcule utilizando as equações 
apropriadas (veja Mitchell et al., 1972) e subtraia do 
valor da WBSL (determinada na equação 1)  

urina expelida entre a medida da massa corporal pré e 
pós-exercício, inclua o resultado na equação 1  

atividade intestinal para calcular a perda de fezes; 
inclua o resultado na equação 1 

Veja texto para discussão e referências auxiliares. WBSL, 
perda de suor do corpo inteiro.

Tabela 3 . Desafios e melhores práticas correspondentes para medição em 
campo da taxa de suor de corpo inteiro. 
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Análise das 
amostras em 
campo ou enviadas 
novamente ao 
laboratório? 

Extrapolação para 
o corpo inteiro 

Extrapolação para 
o corpo inteiro

laboratório para análise, refrigere (exemplo, 4°C) por um 
máximo de 3-5 dias em recipientes herméticos (exemplo, 
Parafilm®- vedado) 

iônica e a espectrometria de massa por plasma acoplado 
indutivamente 

eletrodo íon seletivo com aparelho portátil (exemplo, veja Baker 
et al., 2014; Goulet et al., 2012) 

armazenagem da amostra e condições durante o transporte não 
puderem ser controladas 

Considere a acessibilidade do local e validade em comparação 
com os resultados do corpo inteiro (exemplo, o antebraço 
provavelmente é mais adequado quando ambos os fatores são 
considerados) 

Marque as amostras que tenham atingido qualquer um dos 
seguintes critérios: revise o método e os dados para possíveis 
problemas/desvios do protocolo e depois refaça o teste

concentração de potássio; [Na+], concentração de sódio. 

Tabela 4 . Desafios e melhores práticas correspondentes para medição em campo 
da concentração de sódio no suor utilizando a técnica do adesivo absorvente. 

e entre os atletas.

estado de aclimatação ao calor, predisposição genética e muitos 

variabilidade natural nos resultados dos testes de suor no próprio 
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