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RESUMO: O Muay Thai é uma arte marcial
disseminada pelo Brasil. Considerado um
exercicio intermitente com intensidade
moderada a alta, observa-se que promove a
elevacao naprodugéo de calor corporal. Para
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manutengao do equilibrio térmico, dentre os
muitos sistemas que sdo ativados, o corpo
aumenta a taxa de sudorese, aumentando
a perda hidrica que em conjunto com outros
fatores pode desencadear sintomas de
desidratagé@o. O presente estudo tem como
objetivo correlacionar o nivel de hidratagao
com a percepgao subjetiva do esforco em
praticantes de Muay Thai. Trata-se de
uma pesquisa quantitativa transversal,
experimental e explicativa. Todos os
participantes realizaram duas sessbes
de treinamento, com ou sem hidratacéo.
Foi utilizada a escala de Borg CR10, a
classificacdo do indice de hidratacdo e o
questionario subjetivo de sintomatologia de
sede. Foi observado uma média de 5,94 +
5,1 (mL/min) na taxa de sudorese de um
treino sem hidratacéo e de 0,83 + 1,66 (mL.
min) no treino com hidratacdo. O esforco
percebido foi significativamente maior no
treino sem hidratacdo. O percentual de
perda de peso, que no treino sem hidratacao
foi de 0,43 + 0,42 (%) foi significativamente
maior em comparagcdo com o treino com
hidratacdo, que foi da ordem de 0,06 =
0,12 (%) (Teste t de student, p<0,01).
Encontrou-se correlagcdo positiva entre a
percepgdo subjetiva do esforco e a taxa
de sudorese em treinos com restricdo de
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hidratagdo. Além disso, foi observado em treinos sem hidratagcdo maior presenca de sintomas
de desidratagéo entre os voluntarios. Conclui-se que houve maior taxa de sudorese, perda
de peso e mais sintomas de desidratacdo em treinos sem hidratacdo, apesar disso néo foi
encontrado diferenca significante entre os valores de percepcao subjetiva do esfor¢o dos
treinos.

PALAVRAS-CHAVE: Hidratacdo, Muay Thai, escala de Borg, sintomatologia de sede,

indice de hidratacao, desidratacéo.

ABSTRACT: Muay Thai is a martial art spread across Brazil. Considered an intermittent
exercise with moderate to high intensity, it is observed that it promotes an increase in body
heat production. To maintain thermal balance, among the many systems that are activated,
the body increases the rate of sweating, increasing water loss, which together with other
factors can trigger symptoms of dehydration. The present study aims to correlate the level of
hydration with the subjective perception of exercise in Muay Thai practitioners. This is a cross-
sectional, experimental and explanatory quantitative research. All participants performed
two training sessions, with or without hydration. The Borg CR10 scale, the hydration index
classification and the subjective thirst symptoms questionnaire were used. An average of 5.94
+ 5.1 (mL/min) was observed in the sweating rate during training without hydration and 0.83
+ 1.66 (mL.min) during training with hydration. Perceived effort was significantly greater in
training without hydration. The percentage of weight loss which in training without hydration
was 0.43 x 0.42 (%) was significantly higher compared to training with hydration, which was
in the order of 0.06 + 0.12 (%) (Student’s t-test, p <0.01). A positive difference was found
between the subjective perception of effort and the sweating rate in training with hydration
restrictions. Furthermore, a greater presence of dehydration symptoms among volunteers was
observed in training without hydration. It is concluded that there was a higher rate of sweating,
weight loss and more symptoms of dehydration in training without hydration, despite this, no
significant difference was found between the values of subjective perception of effort during
training.

KEYWORDS: Hydration, Muay Thai, Borg scale, thirst symptomatology, hydration index,
dehydration.

INTRODUCAO

Segundo a confederacgéo brasileira de Muay Thai, esta pratica € uma arte marcial
Tailandesa com mais de 2.000 anos de idade, em que a sua origem se confunde com
o inicio da histéria do povo Tailandés. A sua histéria esta relacionada com as taticas de
guerras desenvolvidas pelo seu povo para os combates territoriais (CRISTAFULLI et al,
2009).

Esse estilo de luta é considerado um exercicio fisico intermitente, em que aintensidade
do esfor¢o varia entre 0 maximo e o submaximo, com intervalos de recuperacao curtos
(LOIOLA et al, 2016). Um estudo simulando um evento de luta, dividido em trés rounds
com duragéo de trés minutos, com intervalos de um minuto de recuperagéo, observou-
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se um gasto energético médio de 10,75 + 1,58 kcal/min o que corresponde a 9,39 + 1,38
equivalentes metabdlico (METs). O consumo de oxigénio e a frequéncia cardiaca (FC)
se mantiveram acima dos valores do limiar anaerébio durante toda simulagéo; com a FC
atingindo em média 174 + 10,9 batimentos por minuto ao final do terceiro round, indicando
que essa € uma atividade fisica com alta demanda metabdlica, que envolve os sistemas
aneroébios e aerobios de produgéo de energia (CRISAFULLI et al, 2009).

O aumento da taxa metabdlica basal, como em qualquer exercicio fisico deve ser
sustentado pelo aumento da atividade do metabolismo bioenergético, que invariavelmente
leva a maior producao corporal de calor. O corpo humano dispde de diferentes mecanismos
para a manutencao da homeostase térmica, sendo a evaporacao decorrente da sudorese, o
mecanismo fisiolégico mais importante, o que leva a perda hidrica (MCARDLE et al. 2016).

Devido ao clima tropical em boa parte do pais, os relatos de casos de estresse térmico
associados a pratica de exercicios fisicos sdo comuns no Brasil. O excessivo calor ambiente
e a alta umidade relativa do ar, podem levar a uma perda significativa de liquido corporal,
em virtude da necessidade da produgéo de suor com a finalidade de se obter o equilibrio
térmico corporal (MARINS, 2012). A perda da agua pela sudorese durante o exercicio fisico
pode levar o organismo a desidratagéo, e quanto maior for esta desidratagdo, menor sera
a capacidade de redistribuicdo do sangue para as areas periféricas do corpo, menor a
capacidade hipotalamica para a sudorese, além de diminuir a capacidade aerébica para
um dado débito cardiaco (MACHADO-MOREIRA et al, 2006). Na liberagdo do suor, tem
se a perda de agua e também a de eletrolitos que precisam ser repostos com a finalidade
de evitar sérios transtornos orgénicos agudos, que podem agravar a hipovolemia e o
superaquecimento corporal (CARVALHO, 2010). Dessa maneira, um déficit hidrico pode
diminuir o desempenho, e aumentar as chances de uma complicagéo térmica. (COSTA et
al, 2014).

E comum que a reposicdo hidrica, tanto na vida cotidiana quanto nos espagos
reservados para o treinamento dos lutadores, seja baseada na percepg¢do subjetiva de
sede ao longo do exercicio. Ainda que essa seja uma estratégia valida para o estado
de desidratagéo, € possivel que em alguns casos o quadro de desidratacédo ja se fazia
presente pela sintomatologia tardia da sede (POMPERMAYER et al, 2014). Para um
melhor desempenho é necessario que o atleta tenha uma ingestao abundante de agua
antes do exercicio, permitindo que ele entre em um estado de hiper-hidratacao, que ira
proteger contra o estresse térmico, retardara a desidratagcdo e aumentara a transpiragcéo e
consequentemente ird diminuir a temperatura corporal. Em vista disso ndo se pode esperar
a sede para dar inicio a reposicao hidrica (PARRELA et al, 2005).

A variacao do peso é um biomarcador do estado hidrico. As mudancas agudas no
peso corporal durante o exercicio podem ser usadas para calcular a taxa de sudorese e
perturbacao no estado de hidratacdo. Esta abordagem assume que 1mL de perda de suor
representa uma perda de 1g no peso corporal (ACSM, 2007).
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Nas artes marcias, o controle de carga é de alta complexidade e isso se deve
a existéncia de diversos métodos de treino para o preparo fisico do atleta. Em vista
disso, a percepcéao subjetiva do esfor¢co (PSE) unida a category ratio scale (CR10) séo
constantemente utilizadas nesse monitoramento (VIVEIROS et al, 2011).

A manutencé@o do equilibrio hidromineral é crucial para aprimorar o rendimento
desportivo. A desidratacdo provocada pelo exercicio, especialmente quando o déficit
de perda hidrica supera 2% da massa corporal, prejudica o desempenho desportivo ao
sobrecarregar o sistema cardiovascular, que se ajusta para garantir a termorregulacéo
(ADAMS et al, 2014). Em casos de maior desidratagdo, com perda hidrica de 3 a 4%
do peso corporal pode ser notada nos praticantes a redugcéo das capacidades cognitivas,
técnicas e fisicas (NUCCIO et al, 2017). Essas consideragbes destacam a relevancia
de investigacbes sobre esse tema para documentar os efeitos agudos de sessdes de
treinamento de Muay Thai sobre o estado hidrico e estimar o grau de correlagdo com a
percepcao subjetiva do esforgo, auxiliando na proposicao de abordagens e estratégias de
hidratacdo para praticantes dessa modalidade de luta.

O presente estudo tem como objetivo geral correlacionar o nivel de hidratagdo com
a percepgao subjetiva do esforco em praticantes de Muay Thai. Os objetivos especificos
abrangem comparar a perda de peso dos treinos de Muay Thai com e sem hidratacéo,
comparar a taxa de sudorese com os treinos com e sem hidratagcdo e correlacionar o
questionario de sintomatologia de sede com o nivel de desidratagéo.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa aplicada de corte transversal,
que possui resultados que foram obtidos por meio de uma abordagem quantitativa, e a
sua natureza é explicativa (GIL, 1999). O presente trabalho atende as Normas para
Realizagdo de Pesquisa em Seres Humanos, Resolugédo 466/12, do Conselho Nacional
de Saude de 12/12/2012, através da Plataforma Brasil, sob o registro o numero C.A.A.E.:
55972622.7.0000.5284. A adeséo foi feita mediante assinatura em termo de consentimento
livre e esclarecido.

A amostra foi constituida de 12 praticantes de Muay Thai, 9 do sexo feminino e 3 do
sexo masculino, com faixa etaria entre 18 e 40 anos, com frequéncia minima nas aulas de
duas vezes na semana. Foram selecionados os alunos da turma da noite de trés academias
da cidade de Cachoeiras de Macacu no estado do Rio de Janeiro, sendo o levantamento de
dados realizados no periodo compreendido entre os meses de agosto e novembro de 2022.

Como critério de inclusdo os individuos deviam estar matriculados em uma das
academias, precisavam estar presentes nos dias de coleta de dados, e deviam estar
dispostos a colaborar com o protocolo do estudo. Todos os participantes assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
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Dentre os instrumentos, utilizou-se uma balan¢a digital da Avanutri®, com
capacidade maxima de 180kg e com visor digital. Foi utilizada a Trena Irwin® 3m/10ft com
trava de seguranca para aferir a estatura. Para a avaliagdo da percepgéao subjetiva do
esforco, foi utilizado a Escala de PSE- CR10 (BORG, 1982; VIEIRA et al, 2014). A PSE
€ util para predizer a carga interna de um treinamento, a intensidade e a duragdo de um
exercicio (VIEIRA et al, 2014). Esta forma de verificar a percepc¢ao do esforco é considerada
como um método néo invasivo, de facil aplicagcdo e econémico podendo ser utilizado como
ferramenta por atletas com a finalidade de controlar a intensidade do exercicio durante
o treinamento e nas competicdes (SANTA CRUZ et al, 2016, CAMPOS, 2017).A escala
category-Ratio (CR10) possui vantagens sobre as demais por ser validada para diversos
tipos de investigacdes, como por exemplo, aplica ao esporte, na medicina, na ergonomia,
no diagnéstico cardiovascular e para pessoas com problemas musculares (SONCIN, 2016;
RAMA et al, 2017). Adicionalmente, utilizou-se do questionario de sintomatologia de sede
desenvolvido (PERRELLA et al, 2005).

Os participantes receberam todos os esclarecimentos sobre o funcionamento da
pesquisa, desde os objetivos, procedimentos para a coleta de dados e aqueles que se
voluntariaram em participar, assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE). A coleta de dados foi realizada em duas intervengdes, em visitas distintas,
durante um horério de treino comum da academia e com intervalo minimo de 48 horas
entre as sessdes de treinamento. Os alunos foram randomizados, metade da amostra
foi designada para receber hidratagdo durante o treino enquanto a outra parte ndo. Esse
esquema foi invertido no segundo treino observado. Duas horas antes da avaliagao, todos
os participantes foram orientados a ingerir 500 mL de agua com o objetivo de estarem
devidamente hidratados e com tempo necesséario para que o liquido excedente fosse
eliminado, néo podendo realizar nenhuma ingesta adicional nesse intervalo (ACSM, 1999).

Foram coletadas informacdes como tempo de prética, estatura e peso antes do
inicio da aula. Durante o treino, os alunos do grupo de hidratagéo, receberam 150 mL de
agua a cada 20 minutos (ACSM, 1999). Ao final do treino, novamente foi mensurado o
peso e mais adiante a aplicagdo da escala de Borg, presente no anexo |, para avaliacao do
esforco fisico. Com o peso inicial e final é possivel calcular o percentual de perda de peso
(%pp) e classificar o nivel de desidratacdo (GASPAR et al, 2016), essa classificacdo segue
0 modelo proposto por Casa e Colaboradores (2000). Além disso, com essas informagdes
foi possivel observar a taxa de sudorese (TS) por meio da equagédo 1 e a equagédo do
percentual de perda e peso pela 2:

TS = (Pi— Pf)x 1000
" Tempo total da atividade fisica (mL/ min)

[(Pi — PF)]x 100

%PP =
% Peso inicial
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Em seguida, os participantes responderam o questionario subjetivo da sintomatologia
de sede (PERRELLA et al, 2005). As sessdes de treinamento tiveram duragéo de 60 minutos
divididos em aquecimento, alongamento e parte técnica. Nos dias das experimentagbes
foram registradas a temperatura ambiental em graus Celsius com a média de 18,83 + 2,36
°C, de acordo com as informagdes fornecidos pelo Clima Tempo®.

Aaula padronizada para a pesquisa iniciou com cinco minutos para um alongamento,
seguido pelo aquecimento que consistiu em um minuto de corrida comum, um minuto de
corrida lateral (lado esquerdo), um minuto de corrida lateral (lado direito), um minuto de
corrida Anfersen e finalizando com mais um minuto de corrida comum.

Ap6s o aquecimento foi dado um minuto de descanso para seguir com um treino
de forca simples que continha: Flexdo de cotovelos simples com 15 repeticdes; flexao
abdominal com perna flexionada e mé&os na cabec¢a com 20 repeti¢des; agachamento livre
com 20 repeticdes.

Antes de comegar o treino técnico foi dado mais um minuto de descanso. Foram

utilizados os movimentos comuns da arte marcial formando as seguintes combinagdes:
+ Jab + direto + chute na coxa com perna de tras — 15 rep. para cada base;

« Jab + chute na costela com perna de tras + jab + direto + step e joelhada com
perna da frente — 15 rep. para cada base;

+  Teep (chute frontal) + jab + direto + cruzado com a méo da frente — 15 rep. para
cada base;

+ Direto + cotovelada lateral (braco da frente) + joelhada com a perna de trds — 15
rep. para cada base;

+  Step e chute com perna da frente na costela + jab + cotovelada lateral com
braco de tras — 15 rep. para cada base Step e chute com perna da frente na
costela + jab + cotovelada lateral com brago de trds — 15 rep. para cada base.

Os dados serdo apresentados através de estatistica descritiva na forma de valores
de média e desvio padrdo. Para andlises de correlagéo foi calculado o coeficiente de Person
e para as comparacgdes entre as duas intervencgdes, foi utilizado o teste t de Student para
amostra dependentes, assumindo intervalo de confianca de 95%, p<0,05.

RESULTADOS

A amostra final foi constituida por 12 participantes que aceitaram participar da
pesquisa. Desses, foram 3 homens (25%) e 9 mulheres (75%); a média do tempo de pratica
em meses foi de 23,167 e o desvio padrao 33,037; quanto a média da idade foi de 26,50
com desvio padrao de 6,39; e a estatura a média amostral foi de 1,65 com desvio padréo
de 0,07 (Tabela 1).
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Tempo de pratica Idade Estatura

(més) (anos) (m)
Média 23,167 26,5 1,65
DP 33,037 6,39 0,07

Legenda: DP - Desvio Padréo

Tabela 1- Caracterizagéo dos praticantes de Muay Thai

A tabela 2 apresenta os valores médios das variaveis do estudo com a comparacao
do treino em que os praticantes de Muay Thai receberam hidratacdo com a sessé&o em que
a oferta de 4gua foi restringida. A analise estatistica revelou uma diferenca significativa nas
comparacoes feitas com o peso final, com a taxa de sudorese, com a PSE e o percentual
de perda de peso (p<0,001, teste t de student). Quanto ao indice de hidratacéo, no treino
sem hidratacdo 12,6% dos participantes apresentaram desidratacdo minima e 83,3%
foram considerados bem hidratados. Ja no treino com hidratacdo 100% dos voluntarios
permaneceram bem hidratados.

Treino com Treino sem
Variavel hidratagdo hidratagéo S.It-iilte:;t
Média DP Média DP

Peso Inicial (kg) 69,49 14,96 69,31 14,85 0,30763
Peso Final (Kg) 69,62 14,95 68,97 14,81 0,0009985*
Taxa de sudorese (mL/min) 0,83 1,66 5,94 5,1 0,002224*
PSE 3,83 3,64 5,66 3,11 0,0151*
Percentual de perda de peso (%) 0,06 0,12 0,43 0,42 0,003373012*

Legenda: DP - Desvio padrdo. *Diferenca significativa (p<0,001 — teste t de student).

Tabela 2- Avaliagdo do estado de hidrata¢do de acordo com a mudanga de massa corporal

Ao observar a percepcao subjetiva do esforco através da escala de Borg e a Taxa
de Sudorese, de sessdes em que 0s voluntarios ndo receberam hidratagcéo, o teste de
correlacédo de Pearson revelou um valor positivo de r= 0,415, sugerindo baixo grau de
correlagéo para o grupo estudado quanto a essas varidveis. Apesar disso, como ilustrado
na figura 1, através da regresséo linear, pode-se perceber, que mesmo com discreto grau
de correlagéo, esta € positiva, ou seja, quanto maior a percep¢édo subjetiva do esforco,
maior a taxa de sudorese.
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Figura 1 - Correlagdo entre a Escala de Borg e Taxa de sudorese (Treino sem hidratagéo). Funcéo de Y
e o r2 estimados através da regresséao linear.

Nas sessGes em que os voluntarios receberam hidratagdo, o teste de correlagao de
Pearson apresentou um valor de r= 0,196, nao revelando correlacéo significativa entre essas
variaveis para o grupo estudado. A figura 2 nos mostra que esse grafico de regressao linear
revela uma relagdo linear positiva muito fraca entre as duas variaveis representadas. A linha
de regressao linear mostra uma inclinagé@o positiva, indicando que a medida que x aumenta, y
também aumenta, mas em um grau muito limitado, como evidenciado pelo baixo valor de R2.
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Figura 2 - Correlagéao entre a Escala de Borg e a taxa de sudorese (Treino com hidratagcéo). Fungéo de
Y e o r? estimados através da regressao linear.
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Quanto as respostas do questionario de sintomatologia de sede, pode ser observado
pela figura 3 que no treino com hidrata¢do 100 % dos praticantes ingeriram agua antes de
iniciar o treinamento, como lhes fora instruido segundo o protocolo proposto. No treino sem
hidratacao 58% fizeram a ingesta de agua antes do inicio.

120

100

80

60

Valores relativos

40 -

20 4

Hidratacéo

Figura 3 — Questionério de Sintomatologia de Sede: “Vocé ingeriu liquido antes do inicio do treino?”.

Na figura 4, € mostrado que no treino sem hidratagdo 83,33% dos atletas tiveram
percepcao de sensacao de boca seca, enquanto que nos treinos com hidratagdo somente

33% disse ter boca seca.
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Figura 4 — Questionario de Sintomatologia de Sede: “Vocé esta com a sensacgao de boca seca?”.
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Na figura 5 & possivel ver que quase a totalidade dos participantes da pesquisa
relatou sentir sede no treino sem hidratacédo, uma porcentagem de 96,66%. Diferente das
respostas coletadas no treino com hidratacdo, onde 41,66% revelaram estar com sede.
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Figura 5 — Questionario de Sintomatologia de Sede: “Vocé esta com sede?”.

Ao analisar a figura referente a pergunta de nimero seis “vocé estd com vontade
de comer?” pode ser observado que tanto nos treinos em que a hidratacao foi estimulada,
quanto nos que ela foi restringida, mais da metade dos voluntarios disseram ndo estar com
vontade de comer. No treino com hidratagcéo 83,33% e no com restricdo 66,66% .
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Figura 6 — Questionério de Sintomatologia de Sede: “Vocé esta com vontade de comer?”.
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DISCUSSAO

O Muay Thai € uma modalidade de combate que, durante um evento competitivo,
exige habilidades fisicas complexas e exceléncia tatica para que o praticante tenha sucesso.
Aluta é caracterizada por diferentes fases dinamicas de curta duragéo, durante os quais, 0s
atletas buscam atingir o oponente ou se defender dos golpes desferidos pelo adversario. As
fases de ataque e defesa, podem apresentar intensidades proximas da capacidade maxima
do atleta (CRISAFULLI et al, 2009). Por outro lado, sessdes de treinamento, geralmente, séo
divididas em diferentes momentos, incluindo atividades de aquecimento, com intensidades
baixas ou moderadas, exercicios para aprimoramento técnico e simulagcbes de combate
para promover o aprimoramento técnico e tatico.

Dessa forma, as sessoes de treinamento apresentam maior volume, frequentemente
com duracdo entre 50 e 80 minutos. O desenho experimental do presente estudo foi
baseado em uma sesséo tipica de treinamento de Muay Thai, conforme descrito em
materiais e métodos, no qual, durante a parte principal estimulou os participantes, através
de diferentes exercicios a simular movimentos com intensidade moderada a alta.

Considerando que o treino proposto no modelo experimental inclui séries de
exercicios com alta intensidade com estimulos subméaximos e proximos da intensidade
maxima, combinado com um volume significativo de treino; uma série de fatores pode
influenciar o desempenho e saude do praticante; assim a inadequacdo do consumo de
agua durante as praticas, podem provocar efeitos deletérios incluindo ndo ser incomum que
os praticantes demonstrem sinais de desidratacéo.

Esse cenario pode ser agravado por evidéncias que sugerem que um grande numero
de atletas pratica habitos inadequados de hidratacéo, conforme relatado em um estudo
realizado por Loiola et al., (2016) em que os praticantes do Muay Thay poderiam se hidratar
sem restricdes, contudo, apesar disso o consumo de agua foi pouco significativo e a taxa
de sudorese encontrada foi de 8,47 + 05,14 mL/min que se mostra maior do que a taxa
de sudorese observada no presente estudo, na condicdo em que os participantes néo se
hidrataram que foi de 5,94 + 3,11 mL/min. Por outro lado, essas evidéncias contrastam com
o valor encontrado no presente estudo em um treino com hidratacéo de 0,83 + 1,66 mL/min.
Ressaltando a importancia da correta orientagéo dos praticantes quanto a importancia da
hidratacdo antes e durante uma sesséo de treinamento.

Outras modalidades podem apresentar taxas de sudorese ainda maiores, conforme
demostrado por Barros et al., (2010), que avaliaram 14 atletas de Judé que receberam 360
mL antes da pesagem, mas tiveram restricdo total de liquidos até o término do treino a
taxa de sudorese encontrada foi 17,8 + 9,5 mL/min, um valor superior ao encontrado neste
estudo. Entretanto, € importante considerar que a pratica do judd faz uso do kimono que

pode influenciar nos resultados, aumentando a taxa de sudorese.
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Os resultados do presente estudo indicam que a mesma sesséo de treinamento,
sem a correta hidratacdo provoca mudangas importantes na composi¢éo corporal, onde
a massa corporal total foi estatisticamente menor do treino sem hidratagéo o que refletiu
em um maior percentual de perda de peso. Esses resultados s&o corroborados por outros
achados da literatura. Em uma pesquisa realizada com cinco tipos de lutas, a média de
peso corporal ao final de uma sesséo de treino de uma hora foi de 0,487 + 0,25 Kg entre
as mulheres e de 0,275 + 0,18 kg em homens (PONTES et al., 2017). Adicionalmente, a
mensuracgao da perda hidrica observada em um treino de Jiu Jitsu, também foi considerada
significativa (TAGLIARI et al, 2012).

O aumento da perda hidrica em uma condigcao de habitos inadequados de hidratagdo
pode afetar a aptidao fisica para o desempenho. Essa premissa parece ser confirmada
através dos dados reportados nesta pesquisa, na medida em que os participantes, durante
a sessao de treinamento sem hidratagcéo, relataram aumento significativo da PSE, que
representa um método validado para monitorar a cargas de treinamento (ALEXIOU e
COUTTS, 2008; STAGNO et al, 2007; MANZI et al, 2010).

Os valores de PSE observados no presente estudo sdo semelhantes aos encontrados
nos estudos de Carneiro e colaboradores (2013), que avaliaram a PSE em combate de Jiu
Jitsu e relataram valores de 4,7 + 1,0 no grupo experiente e 5,3 = 1,0 no grupo de graduado.

Por outro lado, em outro estudo onde se comparava os efeitos da hidratagéo e da
restricdo hidrica sobre a PSE de ciclistas, foi observado que a restricdo hidrica alterou
negativamente o desempenho desportivo, contudo sem modificar a PSE (CONTE L. P,
CONTE, M, 2012); em parte, , esses resultados divergem dos achados do presente estudo
onde a média de PSE foi maior em um treino com restricdo hidrica.

As analises de correlacdo entre a PSE e a taxa de sudorese ndo revelaram alta
correlagédo entre essas duas variaveis, embora o r?2 tenha se mostrado maior entre essas
variaveis na condi¢céo do treino sem hidratacéo, indicando a necessidade de novos estudos
e do aumento do numero amostral para melhor compreender a relagdo de causa e efeito
entre esses dois parametros.

Entretanto, tomando como base nos resultados observados através do questionario
de sintomatologia de sede do presente estudo, pode-se indicar que a maior perda de peso e
0 aumento da taxa de sudorese observados nos participantes em um treino sem hidratacao
s@o acompanhados por modifica¢cdes mais importantes na percepcao da sensacgéo de sede
dos voluntarios da pesquisa.

Através do questiondrio de sintomatologia da sede, os resultados observados
sugerem que a condi¢éo de euhidratacdo ao longo da sessao de treinamento favorece uma
menor sensagédo de sede ao final do treino, enquanto que mais de 80% dos participantes
relataram sensacgao de boca seca ao final do treino na condig¢éo de restricao hidrica. Esses
dados diferem dos resultados reportados por Perrella et al (2005), que observaram em um

treino de rugby, onde os jogadores ingeriram dois copos de agua antes do treino comecar
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e em seguida foram restringidos de qualquer tipo de liquido. Apesar da restricdo hidrica
ao longo do treino de rugby, neste estudo os pesquisadores apresentaram resultados
semelhantes aos aqui observados na condicdo em que os praticantes de Muay Thai
receberam hidratacdo adequada, ou seja, nédo relataram sintomas significativos de boca
seca e sede.

Apesar dessa aparente discordancia, as comparagdes entre os resultados auferidos
no presente estudo com a pesquisa desenvolvida por Perrella et al (2005), deve ser feita
com cautela, uma vez que existem diferencas metodolégicas relevantes, como diferencas
na temperatura ambiente que era de 10°C, enquanto que no presente estudo foi de cerca
de 20°C, além do fato de que os pesquisadores informam apenas que os atletas de rugby
receberam dois copos de agua e nao informa de forma precisa o volume hidrico contido
nestes dois copos, fatores que podem explicar, pelo menos em parte, diferentes desfechos.

O registro de informacbes tais como, a sensacdo de boca seca e sede sao
extremamente relevantes, uma vez que a sensacdo de sede é uma resposta fisiologica
desencadeada pela redugéo da volemia, que por sua vez pode afetar a homeostase da
presséo arterial desencadeando uma série de respostas que incluem desde a liberacédo
neurohipofisaria do horménio antidiurético, até a redugéo da taxa de filtrado glomerular
(TFG). Areducao da TFG, por sua vez, ativa a liberagdo de renina pelas células da mécula
densa do ramo ascendente da alca de Henle desencadeando a ativacdo do sistema
renina-angiotensina-aldosterona, que dentre muitos ajustes fisiologicos a fim de garantir
a homeostase, ativa o0 mecanismo da sede no sistema nervoso central (MCARDLE et
al. 2016; MARINS, 2012). Sawka e Noakes (2007) reportam que a sensagdo de sede se
relaciona a uma perda hidrica da ordem de 2% da massa corporal total.

Neste sentido, a orientagdo pela adequada hidratacdo antes e durante eventos
desportivos € fundamental para garantir tanto a aptidao fisica para o desempenho quanto
a aptidao fisica para a saude. Assim, recomenda-se cerca de 600 mL de ingestéao hidrica
até duas horas antes da pratica de exercicios, que deve ser ajustada de acordo com a
intensidade e duracéo do evento (CASA et al., 2007; ACSM, 2007; MARINS, 2012).

CONCLUSAO

Ao comparar treinos randomizados de restricdo de hidratacdo e treinos com
hidratacdo, pode se observar que houve maior taxa de sudorese e maior percentual de
perda de peso em treinos sem hidratacéo, apresentando quadros de desidratagdo minima.

Os resultados da correlagédo da percepgéo subjetiva do esforgo e a taxa de sudorese
nos treinos com restricdo hidrica revela uma associacdo positiva entre as variaveis,
demonstrando que a PSE e a taxa de sudorese crescem proporcionalmente. No treino com
hidratacao obteve-se também uma associagao positiva, porém mais fraca.
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Com o questionario de sintomatologia de sede pode se observar que no treino sem
hidratacao houve maior sensacao de esforgco, ocasionando maior escolha de classificagao
de treino como quase forte, moderado e forte. Além disso, houve maior sensagéo de boca
seca e sede em treinos sem hidratacéo.

Portanto, com base nos resultados apresentados é possivel concluir que a hidratacao
adequada é fundamental para garantir o desempenho em sessdes de treinamento de Muay
Thai, evitando a queda no rendimento. Recomenda-se a hidratacdo como antes e durante

a sessao de treinamento com o objetivo de manutencédo da saude e desempenho.
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