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APRESENTAÇÃO

SAÚDE PÚBLICA E SAÚDE COLETIVA NO BRASIL
Todo indivíduo tem o direito de segurança a saúde, as ações prestadas pela 

saúde pública são relacionadas ao diagnóstico e tratamento de doenças que lhes 
permita a manutenção da saúde. No entanto, quando se considera a comunidade, 
a coletividade, se faz necessário que o profissional ultrapasse as barreiras da 
observação, diagnóstico e prescrição de tratamento ao paciente como um indivíduo 
isolado. O processo saúde-doença deve ser analisado dentro de um contexto social, 
onde o indivíduo encontra-se inserido para que se tenha subsídios suficientes para 
interferir na realidade e promover as mudanças necessárias.

As modificações de ações necessárias para promoção da saúde dentro da 
saúde pública devem respeitar as possibilidades e programas fornecidos pelo Estado, 
enquanto que dentro da saúde coletiva a ação é mais radical de acordo com a 
necessidade da comunidade.

Os profissionais envolvidos tanto com saúde pública quanto coletiva abrangem 
todas as grandes áreas da saúde, tais como enfermagem, medicina, odontologia, 
nutrição e fisioterapia, além dos demais colaboradores que atuam neste setor. Neste 
ebook é possível identificar a visão bem detalhada de como andam alguns dos aspectos 
da saúde pública e coletiva no Brasil na ótica de renomados pesquisadores.

O volume 1 apresenta uma abordagem nutricional da saúde do indivíduo. Aqui 
são analisados tanto aspectos da absorção e função de determinados nutrientes 
no organismo quanto a atenção nutricional e a garantia de saúde. Ainda podem 
ser observados aspectos que envolvem a educação em saúde, onde se trabalha o 
conhecimento e a formação dos profissionais que atuam em saúde.

No volume 2 encontram-se artigos relacionados as questões da estratégia da 
saúde da família e atenção básica que norteiam todo o processo de saúde pública, 
além da importância da atuação multiprofissional durante o processo de manutenção 
da saúde. Também são apresentados aqui algumas discussão acerca das implicações 
da terapia medicamentosa.

Finalmente no volume 3 encontram-se as discussões relacionadas aos aspectos 
epidemiológicos de doenças tais como hepatite, hanseníase, dengue, sífilis, tuberculose, 
doenças sexualmente transmissíveis. Como não basta apenas garantir a saúde do 
cidadão mas também do profissional que o atende, são analisados alguns aspectos 
relacionados ao riscoocupacional e ao estresse causado pela atividade profissional. 
Este volume traz ainda a análise da atuação de profissionais dentro da unidade de 
terapia intensiva, os cuidados de enfermagem necessários ao restabelecimento da 
saúde do indivíduo e alguns aspectos da saúde da mulher.
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CAPÍTULO 6

AVALIAÇÃO DO GRAU DE DESIDRATAÇÃO 
EM PRATICANTES DE MUSCULAÇÃO

Francisco das Chagas Araújo Sousa
Universidade Estadual do Piaui

Teresina – PI

Halmisson D’arley Santos Siqueira
UniFacema

Caxias – MA

Raimundo Nonato Cardoso Miranda Júnior
UniFacema

Caxias – MA

Zaira Arthemisa Mesquita Araújo
UniFacema

Caxias – MA

Maria da Conceição Lopes Ribeiro
Universidade Federal do Piaui – PI

Teresina - PI

Cirley Pinheiro Ferreira
UniFacema

Caxias – MA

Thanandra Rocha Ferreira
UniFacema

Caxias – MA
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Faculdade Inspirar

Teresina - PI
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UniFacema

Caxias – MA
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UniFacema

Caxias - MA
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UniFacema
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UniFacema

Caxias - MA

Érika Vicência Monteiro Pessoa
UniFacema

Caxias – MA

Vallérya de Castro Soares
Teresina – PI

RESUMO: O estudo teve como objetivo avaliar 
o estado de hidratação dos praticantes de 
musculação. Para tal realizou-se esta pesquisa 
caracterizada do tipo transversal. Participaram 
58 praticantes de musculação. Foram incluídos 
na pesquisa frequentadores de academia 
de ambos os sexos, entre 21 e 59 anos, que 
esteve regularmente praticando a modalidade 
musculação há, no mínimo, um mês, com 
frequência igual ou superior a três vezes por 
semana e que não tinha recebido orientação 
nutricional atual. Para a avaliação do grau de 
desidratação e condições de hidratação dos 
participantes, utilizou-se o diagrama de Venn 
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“WUT” que se baseou-se no somatório de todos os índices (%perda de peso + cor da 
urina + sede ao acordar = grau de desidratação), respeitando-se o escalonamento de 
desidratação leve: 1 a 3 pontos, desidratação moderada: 4 a 6 pontos e desidratação 
grave: 6 a 9 pontos. Conclui-se então que os voluntários que não se hidrataram 
corretamente durante a pratica teve maior perda de peso corporal e esteve sujeito 
a desidratação.  Uma hidratação adequada no decorrer da atividade física, seja de 
característica recreativa ou competitiva pode certificar que a performance esperada 
seja alcançada e que problemas de saúde sejam evitados. 
PALAVRAS-CHAVE: Atividade física, rendimento físico, Desidratação e Hidratação.

ABSTRACT: This study aims to evaluate the hydration status of bodybuilders. To this end 
we carried out this research characterized cross-sectional. 58 participated practitioners 
of bodybuilding. They were included in the regulars research academy of both sexes, 
between 21 and 59 years, who had been regularly practicing bodybuilding mode for 
at least a month, often less than three times a week and had not received nutritional 
counseling current. For the evaluation of the degree of dehydration and conditions of 
hydration of the participants used the Venn Diagram “WUT” which was based on the 
sum of all indices (% weight loss + color of urine + seat waking = degree dehydration), 
respecting the mild dehydration escalation: 1 to 3 points, moderate dehydration: 4-6 
points and severe dehydration: 6 to 9 points. It follows then that the volunteers who 
are not properly hydrated during practices had greater weight loss and was subject 
to dehydration. Adequate hydration during physical activity, whether recreational or 
competitive feature can ensure that the expected performance is achieved and that 
health problems are avoided.
KEYWORDS: Physical activity, physical performance, dehydration and hydration.

1 |  INTRODUÇÃO

Nos dias atuais, tendo em vista a crescente busca por uma melhor qualidade de 
vida, visando os benefícios da prática de exercícios físicos e o aumento cada vez maior 
do número de pessoas a procurar as academias de ginástica, a prática de atividades 
físicas vem merecendo estudos e discussões sobre os parâmetros que envolvem as 
diversas modalidades existentes, a valorização do acompanhamento profissional e as 
diversas finalidades para obter melhora no desempenho e na aparência física, além 
de poder viver momentos de lazer.

As pessoas procuram academias de ginástica por motivos estéticos, sociais, 
afetivos e por modismos. Além de considerar o grande número de pessoas que buscam 
a prática de atividade física com perspectivas de aprimorar sua condição de bem 
estar, não se pode deixar de destacar também o papel de profilaxia que a musculação 
desempenha no combate a algumas doenças (FRANCHI et al. 2005).

Além de beneficiar a capacidade funcional, o exercício físico ajuda na aptidão 
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física. Para Franchi et al. (2009), quanto mais ativa for uma pessoa, menos problemas 
físicos ela encontrará ao longo da vida, pois os exercícios trazem inúmeros benefícios 
como a melhora da composição corporal, a diminuição das dores articulares e o 
aumento da densidade óssea, a melhora vascular, o aumento da autoestima e da 
autoconfiança, o alívio na depressão, o aumento da força muscular e a flexibilidade 
e a desenvoltura de movimentos. Ou seja, a atividade física representa um fator de 
proteção da capacidade funcional em indivíduos.

A água também é um elemento fundamental para a vida humana, realizando 
diversas funções no organismo (MARINS; NAVARRO, 2011). Água e eletrólitos são 
importantes para a preservação da saúde dos praticantes de atividade física. No 
decorrer do exercício a água é responsável, por diversas funções, pelo organismo 
de termorregulação, que participa na regulação e remoção da temperatura central 
durante o procedimento de geração de energia para a redução muscular. Estima-
se que 75% a 80% desta é convertida em calor e a outra parte aplicada para gerar 
energia mecânica, sendo que a modificação de energia química em energia também 
gera calor (CARVALHO; LOURENÇO, 2010). 

Uma instabilidade entre os elementos pode modificar o rendimento físico, 
gerando assim grandes alterações no sistema cardiovascular. Entende-se que a perda 
hídrica durante o exercício vai gerar um estado de desidratação, no entanto a hiper-
hidratação, também pode acarretar sérios prejuízos no desempenho dos praticantes, 
em virtude do incômodo gástrico, produzido por essa ingestão, fazendo com que 
ocorra um estado de hiponatremia no atleta (WOLINSKY, 2002).

2 |  METODOLOGIA

A pesquisa em questão refere-se a um estudo transversal, descritivo com 
abordagem quantitativa. Este trabalho foi realizado em uma Academia de exercícios 
físicos, localizada no município de Caxias - MA, localizada na Rua Alexandre Costa, nº 
2336, Vila Lobão, CEP: 65605551. Onde 61 dos frequentadores aceitaram participar 
da pesquisa, e que estavam regularmente matriculados. Os praticantes de atividade 
física selecionados para fazerem parte da pesquisa foram esclarecidos quanto aos 
objetivos e métodos utilizados para a coleta de dados e sobre riscos e benefícios 
decorrentes da sua participação.

A amostra foi composta por 58 praticantes de musculação da academia 
supracitada, que estavam regularmente matriculados e que aceitaram participar por 
meio da assinatura TCLE. Os praticantes de atividade físicas selecionados foram 
avaliados descalços, em posição reta e com o corpo relaxado. O peso foi aferido antes 
e depois dos treinos. Foi utilizada uma balança digital de selo com capacidade de até 
150kg da marca MONDIAL. Em seguida os praticantes preencheram um questionário 
com perguntas de múltipla escolha, e que foi adaptada através do estudo de MENDES; 
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NUNES, (2007). As perguntas contemplaram aspectos sobre o perfil dos pesquisados 
em função de sua atividade física e conhecimento sobre a pratica da hidratação. 

Realizou-se análise descritiva dos dados, onde se utilizou o Software Microsoft 
Excel – (for Windows, versão 2010). A avaliação do grau de desidratação e condições 
de hidratação dos praticantes de atividade física foi realizada pelo método aplicado do 
diagrama de VENN (“WUT”).

Todos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido elaborado de 
acordo com a Declaração de Helsinque III. Este estudo foi submetido à Plataforma 
Brasil para análise e parecer segundo as normas de conselho Nacional de Saúde, 
resolução 466/12. 

3 |  RESULTADOS

Após a coleta de dados a amostra desse trabalho foi composta por 58 adultos, 
praticantes de atividade física (musculação) de ambos os sexos, com idade que 
variaram de 21 a 59 anos. Destes 54% foram do sexo masculino e 46% do sexo 
feminino (Figura 1). A faixa etária de maior frequência (64%) foi a de 21 a 30 anos.

Figura 1: Sexo dos praticantes de musculação da academia corpo e água, Caxias-MA,2016.
Fonte: Dados da Pesquisa (2016)

Ao consideramos o tipo de líquido ingerido antes da atividade 51% dos 
entrevistados relataram utilizar a água como bebida de preferência, 2% bebidas com 
carboidrato e as demais, ou seja, 3 % bebidas esportivas (Figura 2). Em relação ao 
consumo durante a atividade física cerca de metade dos entrevistados (52%) ingerem 
líquidos, sendo novamente a água a bebida ingerida durante a prática de exercício.
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Figura 2: Tipos de bebidas ingeridas antes da pratica de musculação. Caxias/MA,2016.
Fonte: Dados da Pesquisa (2016).

Quanto a percepção da sede pode-se notar que somente 8% das pessoas 
relataram não sentir sede durante a musculação. Dos demais quarenta indivíduos 
(71%) relataram sentir sede moderadamente e 19% comentaram sentir intensamente 
(figura 3). 

Figura 3:Percepção de sede durante a atividade física. Caxias/Ma,2016
Fonte: Dados da Pesquisa (2016).

Em relação a pigmentação da urina observou-se que quarenta e oito (82%) 
indivíduos apresentaram a urinar de cor amarelo claro ou incolor. Nove praticantes 
(15%) referiu-se a urina com coloração amarelo escuro. E somente um indivíduo 
constatou a percepção de sua urina acastanhada (1,7%). (Figura 4).
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Figura 4: Percepção da cor da urina relatada pelos praticantes de musculação. Caxias/
MA,2016.

Fonte: Dados da Pesquisa (2016).

Os dados apresentados na (figura 5) revelam o grau de desidratação dos 
praticantes com base na escala numérica estruturada. Sabendo-se que de 0 a 2% de 
perda de líquido corpóreo representa um grau de leve de desidratação, de 2 a 3% grau 
moderada e acima de 3% grave. Nesse trabalho observou-se uma variação média 
de 1 a 2,8% de perda de peso corpóreo, podendo-se afirmar que 66% apesentaram 
desidratação leve e 31%, em grau moderado e 8% em desidratação grave. 

Figura 5: Prevalência do estado de desidratação dos praticantes segundo o Diagrama de Venn 
“WUT. Caxias/MA,2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)
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4 |  DISCUSSÃO

A crescente busca pela atividade física tem tornado as academias um ambiente 
extremamente frequentado. Os indivíduos cada vez mais aderem à prática física, seja 
pela busca da promoção de saúde, já que exercícios reduzem a pressão arterial e 
o tecido adiposo, ou pela estética, adequar o corpo ao padrão desejado de massa 
muscular. A academia na qual foi realizado o estudo é a maior do Município, localizada 
em uma área nobre.

Esse estudo foi realizado com 58 pessoas de ambos os sexos, dos quais o mais 
prevalente foi o masculino (54%). Fato não observado por Duram et al (2004) que 
avaliaram o consumo alimentar e a atividade física em uma academia, no Município de 
Cotia–SP, que entrevistou 32 pessoas, sendo 40,7% de homens. A discordância desse 
dado ocorreu provavelmente pelo fato de as mulheres abordadas na referida academia 
deste estudo, sempre encontrarem-se com pressa e alegando que o único tempo que 
tinham disponível era exclusivamente para treinar, enquanto que os praticantes do 
sexo masculino se disponibilizavam com mais facilidade.

Em relação a faixa etária a maior frequência desse estudo foi de indivíduos de 21 
há 30 anos. No estudo de HILGEMAN et al (2015) que analisaram a desidratação em 
praticantes de aula de bike indoor, constatou a maior faixa etária de 20 a 50 anos, fato 
concordante com os resultados desse estudo. Essa consonância dos dados ocorreu 
provavelmente em virtude da população mais jovens está mais preocupada com a 
parte estética corporal e os possíveis benefícios da prática de atividade física.

Ao considerar a ingestão de líquidos pôde se observar que o mais consumido 
pelos entrevistados foi a água e que grande parte deles relataram o consumo deste 
liquido durante a pratica da atividade física. Resultados semelhantes foram encontrados 
no estudo de Esteves et al (2007) que avaliou perfil do padrão da ingestão de líquidos 
e verificação da adequação do nível de hidratação em praticantes da aula de spinning 
em duas academias localizada no Rio de janeiro. 

   Assim como, no estudo de Cruz et al (2009)12 que avaliou o nível de conhecimento 
e hábitos de hidratação dos praticantes de mountain bike no qual observou claramente 
a preferência por água quando comparado ao consumo de bebidas esportivas. 
Essa consonância possivelmente se deu pelo fato da água ser a melhor opção de 
reidratação para o exercício, por ser disponível, facilmente encontrada, ter baixo custo 
e por facilitar o esvaziamento gástrico.

Em relação a percepção da sede no presente estudo grande parte dos indivíduos 
relataram sentir sede moderadamente. Fato que não foi analisado no estudo de Brito 
et al (2006)13 que avaliaram a caracterização da práticas de hidratação em karatecas 
localizado em MG, onde observou-se que a maioria dos praticantes relataram 
a percepção da sede mais intensa. Esses dados apontados pelos voluntários 
teoricamente aconteceu pela falta de hidratação adequada antes da prática esportiva 
e/ou por se tratar de uma atividade com alto gasto energético.
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Nesse contexto, também foi investigado a pigmentação da urina dos entrevistados 
com predominância para a ausência de cor ou acastanhado claro. Resultados 
semelhantes foram encontrado no estudo de Barroso (2014) que avaliou os efeitos da 
imersão na água sobre os marcadores simples de estado de hidratação durante uma 
aula de hidroginástica, a urina foi coletada pelos próprios participantes e o índice de 
coloração foi determinado pela escala de Armstrong. Essa escala adotou oito cores 
diferentes de urina, variando entre amarelo claro (cor nível 1) e verde acastanhado 
(cor nível 8), para definição do índice de coloração urinária. Os resultados obtido 
através das análises relaram que os praticantes de hidroginástica encontraram-se 
com coloração claras.

Já no estudo de Silva (2012) que avaliou o estado de hidratação de sete praticantes 
de judô de uma academia em Petrópolis, foi verificado que todos os praticantes 
apresentaram perda de peso pós-treino e em relação aos marcadores urinários, os 
dados apresentados neste estudo revelam que a maioria dos praticantes apresentou 
a cor normal da urina nos dois primeiros dias de coleta, caracterizando um estado 
de hidratação adequado. Nesse contexto, os indivíduos do presente estudo, também 
apresentaram a coloração da urina normal, demonstrando estar possivelmente bem 
hidratados. 

Diante dos resultados que utilizaram o método Venn, os participantes desse estudo 
tiveram uma leve alteração de peso e essa perda de peso foi observada independente 
da coloração da urina e da presença da sede. Nesse estudo, a porcentagem de perda 
de peso variou entre 1 a 2% aproximadamente, o que evidenciou, de forma geral, 
caracterizando uma leve desidratação. No estudo de Silva et al (2007), que avaliou 
perda hídrica de praticantes de atividade física de duas modalidades, verificou-se 
uma alteração na porcentagem da perda não significativa, pois 94,1% estão abaixo 
de 1%, o qual é o valor considerado como início de desidratação, exceto na aula de 
Jump, onde houve apenas um praticante com perda de 1% de seu peso corporal. No 
estudo de Ribeiro (2012) que analisou o grau de desidratação em corredores de rua, 
os indivíduos atingiram um nível de desidratação classificado como leve (1% a 3%). 
Desta forma esses trabalho corrobora com os resultados da presente pesquisa.

5 |  CONCLUSÃO

Conclui-se então que os voluntários que não se hidrataram corretamente durante 
a pratica teve maior perda de peso corporal e esteve sujeito a desidratação. Os motivos 
para permanecerem praticando são a melhora da condição física e o prazer que a 
atividade física proporciona. Uma hidratação adequada no decorrer da atividade física, 
seja de característica recreativa ou competitiva pode certificar que a performance 
esperada seja alcançada e que problemas de saúde sejam evitados. 
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