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e Atletas de esportes coletivos apresentam um risco de treinar e competir em estado de hipohidratagdo quando as perdas de liquido sdo grandes e/ou ha

desafios em relagdo a disponibilidade de liquidos ou oportunidades para a ingestao.

e As habilidades técnicas e a fungdo cognitiva sdo essenciais para a performance do atleta em esportes coletivos e podem ser prejudicadas pela hipo-

hidratagao, especialmente quando somada com o estresse térmico.

e (s mecanismos relacionados aos danos cognitivos na hipohidratagéo ndo estéo totalmente compreendidos. Ha uma hipdtese de que os sintomas
frequentemente associados com a hipohidratacao (por exemplo, a sensacéo de sede, dores de cabeca, fadiga, humor negativo) sejam uma distragéo para

um individuo realizando tarefas cognitivas.

e Areducdo na funcdo cognitiva, habilidades especificas e performance fisica em esportes coletivos sdo mais provaveis de ocorrer quando 0s niveis de
hipohidratagdo sdo > 2% da perda de massa corporal, mas ha uma variabilidade interindividual significativa no efeito da hipohidratagdo na performance

nestes esportes.
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INTRODUGAOD

Os atletas perdem liquido corporal durante a pratica de exercicios
principalmente através da transpiracdo. O equilibrio de liquidos corporais
entre as perdas de suor e a ingestdo de liquidos durante o exercicio pode
gerar um estado de hipohidratacdo nestes atletas participando de treinos
e competigGes. As condigbes ambientais, o tamanho corporal do atleta,
0S equipamentos de protecdo e as demandas do exercicio em esportes
coletivos variam consideravelmente, levando a uma grande variabilidade
interesportiva em relacdo as perdas de suor. No entanto, mesmo quando
se trata do mesmo esporte, também pode haver uma grande variabilidade
interindividual nestas perdas. As diretrizes publicadas sobre a pratica de
exercicios e a reposicao de liquidos recomendam a ingestdo de liquidos
durante o exercicio para prevenir uma perda de massa corporal (PMC)
maior que 2% e, ja que as taxas da perda de suor e perda de eletrdlitos
pelo suor diferem amplamente entre os atletas, os planos de hidratagio

Termos relacionados X Definicdes dos T
aos Esportes Coletivos G S UEMHTS

Os esportes em equipes dependem do esforgo coletivo de jogadores
individuais, realizando certas habilidades fisicas ou mentais em uma
tentativa de superar o time oposto. Estes esportes incluem esforgos
breves e de alta intensidade combinados com atividade fisica
intermitente durante um longo periodo de tempo. Eles também

exigem a execucdo de habilidades especificas a um determinado
esporte e a capacidade de manter a performance desta habilidade

ao longo da competicéo. Esportes coletivos também envolvem diversos
niveis de demandas cognitivas.

A funco cognitiva é definida pelos processos que a mente

utiliza para absorver, processar, discernir e usar informagoes

A cognicdo inclui esferas da sensagdo & percepcéo,

habilidades motoras, atengdo/concentrago, memdria,

funcionamento executivo, velocidade de processamento

e habilidades da linguagem.

Habilidades especificas aos esportes séo atividades relacionadas
a performance que dependem do processo complexo
e interconectado das funcdes fisica e cognitiva.

Esportes Coletivos

Funcéo cognitiva

Habilidades Técnicas
Especificas aos Esportes

Estas aptidoes incluem habilidades como finalizagoes, passes e dribles.

0s componentes fisicos dos esportes coletivos incluem elementos
importantes para esses esportes, mas nao especificos a algum
esporte em especial, como os movimentos laterais, arrancadas,
saltos e poténcia anaerdbica.

Demandas Fisicas

Tabela 1. Termos e definicdes sobre a performance em esportes coletivos
(Nuccio et al., 2017).

devem ser individualizados (Maughan & Shirreffs, 2010; McDermott et al.,
2017; Sawka et al., 2007; Thomas et al., 2016).

Estd bastante claro que a hipohidratagdo maior que 2% da PMC,
especialmente em condicdes ambientais quentes e Umidas, pode prejudicar
a performance em atividades de resisténcia (Cheuvront & Kenefick, 2014;
Sawka et al., 2007). Este artigo do Sports Science Exchange ira focar no
impacto da hipohidratagdo na performance em esportes coletivos, algo
menos estabelecido atualmente. A performance nestes esportes é uma
combinagdo de ambos 0s campos fisico e mental. As capacidades mentais
incluem as habilidades técnicas especificas de cada esporte que estdo
relacionadas com a precisdo e controle motor como finalizagoes, passes
e dribles, mas também com aspectos cognitivos incluindo, mas nao se
limitando a estes exemplos, resposta motora e o tempo de reagdo, fungéo
viso-motora, funcdo executiva, memaria e processamento de informacdes.
As demandas fisicas dos esportes coletivos incluem arrancadas, movimentos
laterais, saltos e corridas intermitentes de alta intensidade, para citar
algumas. Estas estdo definidas na Tabela 1 (Nuccio et al., 2017).

0 RISCO DE HIPOHIDRATACAO ESPECIFICO DO ESPORTE

Os riscos especificos do esporte para hipohidratagdo sdo baseados em
condicbes ambientais, na intensidade do exercicio e na disponibilidade
e oportunidades para a ingestdo de liquidos, como visto na Figura
1 (Belval et al., 2019; Nuccio et al., 2017). Dos esportes revisados,
aqueles com maior risco para a hipohidratagdo foram o futebol,
lacrosse e rughy, seguidos pelo futebol americano, futebol australiano,
hockey no gelo e hockey de campo. O basquete, o futebol gaélico,
cricket, baseball, softball, vdlei de praia, volei de quadra, futsal, netball,
polo aquatico e badminton foram classificados com risco menor
(Belval et al., 2019; Nuccio et al., 2017). Contudo, pode existir uma
alta variabilidade no risco para a hipohidratacio nos esportes devido
a diferentes condigdes ambientais durante toda a temporada e em
relagdo aos locais das partidas, as diferentes posi¢des no jogo (tamanho
corporal, demanda fisica) e a disponibilidade e/ou oportunidades para
a ingestéo de liquidos durante os treinos e competicoes.



Sede
Fatores Psicoldgicos
Fatores Culturais

Aclimatacao ao Calor
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Habilidades
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na Performance
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Basquete

(Baker et al., 2007b;
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Fatores Intrinsecos

Disponibilidade
de Liquidos
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Estacao Propria para
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Condigdes Ambientais
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para a hipo e
hiperhidratagao
durante o exercicio
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Duracéo
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Ingestao de Liquidos Perda de Liquidos

Equipamentos

Vestimentas

Figura 1 . Fatores que aumentam o risco para o desequilibrio hidrico
(hipohidratagao ou hiperhidratagao) em atletas que participam em esportes
coletivos.

HIPOHIDRATACAO E DOMINIOS MENTAL E FiSICO NOS
ESPORTES COLETIVOS

A literatura é contraditéria em relacéo ao impacto da hipohidratagéo
nos aspectos mentais dos esportes coletivos. Alguns pesquisadores
encontraram uma redugcdo em certos aspectos da cognicdo e das
habilidades técnicas (Baker et al., 2007a, b; D’Anci et al., 2009;
Dougherty et al., 2006; Hoffman et al., 1995; MacLeod & Sunderland,
2012), enquanto outros ndo encontraram danos na performance (Adam
et al., 2008; Edwards et al., 2007; Ely et al., 2013; Grego et al., 2005;
McGregor et al., 1999; Serwah & Marino, 2006). Wittbrodt et al. (2018)
sugeriu que ha uma possivel relagdo dose-resposta entre a perda de
agua corporal, por meio de restricdo de liquidos, estresse térmico,
pratica de exercicios ou pratica de exercicios + estresse térmico e a
deficiéncia cognitivo-motora, indicando que a medida que o percentual
da PMC aumenta, o dano cognitivo também aumenta. Um estudo com
uma equipe de militares encontrou que uma reducdo na performance
cognitiva normalmente tem inicio por volta de 2% da PMC e aumenta
com maiores niveis de desidratagcdo (Gopinathan et al., 1988) —
semelhante ao declinio na performance fisica observado em atletas de
resisténcia (Cheuvront & Kenefick, 2014; Gopinathan et al., 1988). No
entanto, um outro grupo de pesquisa relatou que a desidratacéo até
cerca de 3%, sem a presenca de estresse térmico, provavelmente ndo
ira prejudicar a fungdo cognitiva ou psicomotora em militares (Adam
et al., 2008). A Tabela 2 resume a literatura em relagéo aos efeitos da
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Tabela 2 . Resumo dos efeitos da hipohidratacéo sobre as habilidades e
demandas cognitivas em atletas de esportes coletivos. (| indica uma reducéao
na performance com a presenca da desidratagéo, e <> indica que ndo houve
diferenca significativa na performance entre os ensaios com a presenca da
desidratacdo e o controle).

n



hipohidratacdo na capacidade cognitiva e nas habilidades técnicas
em esportes coletivos. Dos esportes estudados (baseball, basquete,
cricket, futebol, remo, futebol americano, lacrosse e ténis), parece
haver algum decréscimo na performance em relacdo a preciséo de
finalizagbes/bowling (boliche no cricket, a agéo de impulsionar a bola
em direcdo a meta), velocidade na tomada de decises, velocidade
de reacdo, memoria, vigilancia e agilidade motora fina, enquanto os
passes e a concentragdo foram menos afetados. Um ponto digno
de nota ¢ que a maioria das avaliagdes cognitivas foram testes
cognitivos padrdo e ndo-especificos aos esportes, com excecgao
dos testes cognitivos realizados nos atletas de hockey de campo
(MacLeod & Sunderland, 2012).

Alguns dos componentes fisicos dos esportes coletivos incluem
elementos importantes para estes esportes, mas nao especificos
a qualquer esporte, como movimentos laterais, arrancadas, saltos
e forgca anaerdbica. O impacto que a hipohidratacdo tem nestas
capacidades fisicas apresenta resultados contraditorios na literatura.
Em geral, a velocidade das arrancadas parece ser menor quando
a hipohidratacdo é moderada em comparacdo com o estado de
euhidratacdo (Baker et al., 2007Db; Davis et al., 2015; Devlin et al.,
2001; Dougherty et al., 2006; Gamage et al., 2016; McGregor et
al., 1999). As outras medidas de performance prejudicadas com a
hipohidratagéo foram a velocidade nos movimentos laterais (Baker
et al., 2007b; Dougherty et al., 2006) e a velocidade em exercicios
praticos integrados (Baker et al., 2007b). Contudo, alguns estudos
ndo encontraram diferengas na velocidade nas arrancadas (Ali et al.,
2011; Ali & Williams, 2013; Carvalho et al., 2011), ou na velocidade
nos exercicios praticos integrados (Dougherty et al., 2006). As
pesquisas em relagdo a distancia percorrida durante um teste “loi6”
(Yo-Yo) sdo ambiguas, com um estudo realizado com jogadores de
futebol ndo mostrando diferencas entre a ingestdo prescrita de agua
(-0,3% PMC), ingestdo de agua ad libitum (-1,1% PMC) e sem a
presenca da ingestdo de liquidos (-2,5% PMC), e um outro estudo
mostrando uma reducdo da distancia percorrida quando ndo houve
oferta de liquidos (-2,4% PMC), ou apenas a ocorréncia do enxague
bucal (-2,1% PMC) em comparagdo com a ingestéo de agua (-0,7%
PMC) (Edwards et al., 2007; Owen et al., 2013). A maioria dos
estudos ndo encontrou uma diferenca significativa entre 0s ensaios
sem e com a ingestdo de liquidos em relacdo a altura maxima
do salto, pico de forca do salto ou forca anaerdbica (Baker et al.,
2007b; Burke & Ekblom, 1984; Dougherty et al., 2006; Hoffman
et al., 1995, 2012; Yoshida et al., 2002), mas alguns mostraram
uma menor forga anaerdbica com a hipohidratacdo, especialmente
durante testes tardios ou com niveis maiores de perdas de liquido
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(Hoffman et al., 1995; Yoshida et al., 2002). A Figura 2 indica a
porcentagem dos estudos mostrando um efeito da hipohidratagéo na
performance em cada categoria de esporte coletivo.

REIDRATAI‘;f\O APdS DESIDRATAI‘;I'\O INDUZIDA PELO
EXERCICIO

Uma drea adicional e menos explorada é o efeito que a reidratagéo
tem na performance cognitiva/habilidades esportivas, apds a pratica
de exercicios com ocorréncia da desidratacdo. Cian et al., (2000)
encontrou que a desidratacdo resultante do exercicio isoladamente e
do estresse térmico isoladamente causou uma reducao na performance
(maiores tempos de resposta e declinio na meméria de curto prazo),
mas este decréscimo desapareceu apds 3,5 horas quando comparado
com um controle no estado euhidratado. Durante as 3,5 horas apds
0 exercicio, a percepcdo da fadiga foi maior em ambos 0s métodos
de desidratagdo e melhorou com a ingestdo de liquidos. Quando os
individuos foram reidratados apos o periodo de desidratacéo, eles
foram capazes de manter uma memdria de longo prazo, enquanto a
memoria de longo prazo apresentou declinio quando os individuos se
encontraram no estado desidratado (Cian et al., 2000). Um estudo com
individuos saudaveis em idade universitaria também encontrou que
quando estes individuos estavam desidratados através da restricao de
liquidos, os escores no teste de Perfil dos Estados de Humor (POMS)
e a performance cognitiva (memdria de curto prazo e atencéo) foram
prejudicados. Apos a reidratagdo destes individuos, os escores POMS,
a memoria de curto prazo, a atencdo e a reacdo foram todos melhores
(Zhang et al., 2019). Mais trabalhos sdo necessarios para determinar
os efeitos prolongados da hipohidratagdo na capacidade cognitiva e
em relacdo as habilidades apds a reidratagdo dos atletas no periodo
pos-exercicio.

MECANISMOS DOS DANOS RELACIONADOS COM A
HIPOHIDRATACAO EM ALGUNS ESTUDOS

Outra aplicagdo pratica da ingestdo do O3FA no contexto de “proteger”
Os possiveis mecanismos para 0s efeitos da hipohidratagdo na
cognicao e nas habilidades especificas em esportes coletivos ndo estao
totalmente compreendidos. Foi sugerido que os sintomas associados
com a hipohidratag&o, como a sensagao de sede, dores de cabeca ou
humor negativo podem ser uma distragdo para o individuo realizando
atividades cognitivas e contribuem com uma reduc&o na performance
(Cheuvront & Kenefick, 2014). A fadiga e a maior percepgéo do esforgo
que frequentemente acompanham a hipohidratagdo poderiam também

Sem alteracéo Sem alteracéo

Cognicao Habilidade

Reducéo Reducéo

Performance Fisica

Sem alteragao

Reducao

Figura 2 . A porcentagem de estudos que relatou uma redugéo ou nenhuma alteracéo relacionada a hipohidratagéo, durante a pratica de exercicios por area da
performance em esportes coletivos. Os valores ao lado do equipamento de cada esporte indicam o nimero de estudos que encontrou algum declinio, em relagao
ao namero total de estudos.




explicar alguns dos danos relatados na performance (Nuccio et al.,
2017). No entanto, talvez devido a genética ou as adaptagdes aos treinos,
alguns individuos, apesar da sede, apos esforco ou fadigados, podem
ser melhores que outros no sentido de aumentarem a concentracao
para superarem as distracoes (Cheuvront & Kenefick, 2014).

0 estresse térmico poderia exacerbar os sintomas e 0s danos na
performance cognitiva resultantes da hipohidratagdo. Algumas
pesquisas sugerem que ha efeitos distintos resultantes do estresse
térmico induzido pelo exercicio e do estresse térmico induzido pelo
exercicio somado a desidratacdo nas atividades cognitivas. Um aumento
moderado na temperatura interna corporal apresenta a possibilidade
de melhorar a cognicdo (Schmit et al., 2017), possivelmente devido ao
maior fluxo sanguineo cerebral (Hocking et al., 2001). Contudo, pode
haver um limiar no qual a performance cognitiva comega a diminuir com
a presenca do estresse térmico, e isto pode ser mais fundamentado em
sensacoes subjetivas de desconforto ao invés de medidas objetivas do
ambiente ou da temperatura corporal (Gaoua et al., 2017). Em um estudo
recente, a performance viso-motora apresentou uma redugdo com o
estresse térmico induzido pelo exercicio, com danos adicionais quando
houve também um estado de desidratacao (Wittbrodt et al., 2018). Além
disso, a ativacao cerebral aumentou com a desidratagéo, mas néo com
0 estresse térmico induzido pelo exercicio isoladamente (Wittbrodt &
Millard-Stafford, 2018; Wittbrodt et al., 2018), sugerindo que um maior
esforco foi necessario para completar as atividades cognitivas.

Meétodo de Hipohidratacéo

Calor Passivo Exercicio Exercicio + Calor

Perda de Massa Corporal (PMC)

1-2% PMGC 3-4% PMC

Figura 3. A porcentagem de estudos que relatou uma performance
prejudicada por tipo e nivel de hipohidratagdo. PMC; perda de massa
corporal; valores em cada barra indicam o nimero de estudos que
encontrou algum declinio, em relagao ao nimero total de estudos.
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LIMITAI;ﬁES

Resumindo, o efeito da hipohidratagdo na performance em esportes
coletivos pode ser algo desafiador. Por exemplo, 0 exercicio agudo
tem um efeito pequeno, positivo, de curta duragdo na performance
cognitiva (Chang et al., 2012). A temperatura interna corporal elevada,
concomitante com o exercicio e a hipohidratacdo, pode também afetar
a funcéo cognitiva (Bandelow et al., 2010). Adicionalmente, 0s testes de
habilidades técnicas e de performance cognitiva e fisica administrados
devem ser sensiveis o suficiente para detectar verdadeiras alteragoes
devido as intervengdes nutricionais (Lieberman, 2007). Em conjunto, 0
efeito do estado de hidratagéo na performance em esportes coletivos
tem se apresentado de maneira contraditoria. No entanto, parece que
a hipohidratagdo tem maior probabilidade de prejudicar a cognicéo, as
habilidades técnicas e a performance fisica em niveis maiores de PMC
(> 2%) e quando o método de desidratacdo envolve o estresse térmico
(Figura 3).

Hipohidratacao
> 2% da PMC

Outros Fatores
Quente e/ou

Aerdbica Alta,
Hipohidratagao
Inicial, e/ou Fatores '
Individuais

\
1
Possiveis: Demanda |
1
1
1

Figura 4 . Diagrama de Venn mostrando a probabilidade de danos na
performance com a hipohidratagéo (Nuccio et al., 2017). PMC, perda de
massa corporal

APLICACOES PRATICAS

e (s fatores que estdo mais associados com um aumento do risco
de hipohidratagdo em esportes coletivos estdo resumidos na Figura 4.
Quando ao menos dois destes fatores de risco estdo presentes, € provavel
que existam implicagdes cognitivas/habilidades na performance nestes
esportes. Se todos os trés fatores estdo presentes, é altamente provavel
que a performance em esportes coletivos ird sofrer consequéncias
(Nuccio et al., 2017).

e (s atletas e profissionais devem empenhar-se para entender as
perdas individuais de liquido durante a pratica de esportes coletivos e,
portanto, tragar planos de hidratag&o personalizados.

e Quando os dominios cognitivos, de habilidades e fisico sdo criticos,
os atletas devem manter a PMC abaixo de cerca de 2%, especialmente
quando as condicdes ambientais sdo quentes e Uimidas. Para isto, deve-
se fornecer aos atletas acesso aos liquidos e oportunidades adequadas
para a ingestao destes liquidos.

~



RESUMO

Ha uma grande variabilidade, em um Unico esporte e entre 0s esportes,
na perda de suor dos atletas. O acesso aos liquidos e as oportunidades
para reidratacdo durante 0s treinos e competicoes também variam
entre 0s esportes. 1sso pode fazer com que alguns atletas de esportes
coletivos atuem em um estado de hipoidratacdo. Os efeitos da
hipohidratacdo na performance nestes esportes sdo contraditorios.
Contudo, parece que a hipohidratagdo parece ter maior probabilidade
de afetar a fungdo cognitiva, as habilidades técnicas e a performance
fisica quando a deficiéncia de massa corporal € > 2% e acontece de
maneira concomitante ao estresse térmico. O mecanismo implicito
nesses decréscimos ndo esta totalmente compreendido, mas pode ser
fundamentado tanto na percepcdo quanto na fisiologia do atleta. Para
atenuar o risco de declinio na performance, os atletas devem empenhar-
se em repor as perdas individuais de liquido para manterem-se em 2%
da PMC, sempre que possivel.

KellyA. Barnes e Lindsay B. Baker s&o colaboradoras do Instituto Gatorade
de Ciéncias do Esporte, uma divisdo da PepsiCo, Inc. Os pontos de vista
expressos sdo dos autores e ndo necessariamente refletem a posicao
ou politica da PepsiCo, Inc.
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