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SINTOMATOLOGIA DE DESIDRATACAO EM MULHERES APOS AULA DE
ZUMBA NO MUNICIPIO DE PALMEIRAS DE GOIAS

Amanda Gongalves de Lima!
Ketury Cibely de Santana Araujo’
Mariana de Morais Cordeiro’

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo investigar a sintomatologia de desidratacao
em mulheres praticantes de zumba, assim como a porcentagem de perda de peso
durante o exercicio e o estado nutricional das participantes. Trata-se de um estudo
transversal realizado no municipio de Palmeiras de Goias com 39 mulheres de 18 a
59 anos. Os dados foram obtidos por meio da aplicagdo de um questionario e da
avaliacdo antropométrica. A pesquisa constatou a predominancia dos sintomas de
sensacao de boca seca e sede moderada, presenca de desidratacdo leve e
prevaléncia de mulheres em eutrofia e sobrepeso. Verificou-se que a ingestao
hidrica foi realizada de forma inadequada principalmente apds o treino, portanto é
primordial a presenca do profissional de nutricdo para acompanhamento quanto a
melhor forma de hidratacdo antes, durante e ap0s a prética de atividade fisica.

PALAVRAS-CHAVE: Sintomatologia, Hidratacdo, Desidratacao, Exercicio fisico

DEHYDRATION SYMPTOMATOLOGY IN WOMEN AFTER ZUMBA'’S CLASS ON
THE CITY OF PALMEIRAS DE GOIAS

ABSTRACT

The purpose of this paper was to investigate the dehydration symptomatology in
women who practice zumba, as well as the percentage of loss of weight and their
nutritional state. This is a transversal study conducted on the city of Palmeiras de
Goias, with 39 women with ages between 18 and 59 years. The application of a
questionnaire and anthropometric evaluation were the methods used to obtain the
necessary data. The research verified that the majority of symptoms were related to
dry mouth and moderate thirst sensations, presence of light dehydration and
prevalence of women with eutrophy and overweight. It was also investigated that the
water ingestion was inadequate, mainly after training. Therefore, the presence of a
nutritionist is primordial to monitor the best way of hydration before, during and after
the practice of physical activity.

KEYWORDS: Symptomatology, Hydration, Dehydration, Physical exercise
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INTRODUCAO

A agua representa 60% a 70% do peso corporal total de um adulto cujo nivel
normal de hidratacdo denomina-se euhidratado, e € essencial para processos
fisiologicos de digestdo, absor¢cdo e excrecdo, manutencdo e equilibrio osmético
corporal, transporte de nutrientes e de todas as substancias do corpo, tendo papel
importante na manutencdo da temperatura corporal (MAHAN; ESCOTT-STUMP,
2013).

A desidratacdo ocorre quando o organismo sofre perda hidrica o que pode
causar sintomas como boca seca, sede intensa, suor excessivo, cefaléia, vertigem,
cansaco, oliguria, elevacdo da temperatura corporal, xerose conjuntival, confuséo
mental, lentiddo nos movimentos e irritabilidade. Os sintomas de desidratacéo
podem ocorrer mesmo quando classificada como leve ou moderada (MAHAN;
ESCOTT-STUMP, 2013).

A desidratacéo leve ou moderada consiste na reducdo do peso corporal em
até 2%. Com 3% de reducdo do peso corporal pode ocorrer reducdo do
desempenho fisico, com 4% a 6% € provavel sobrevir fadiga térmica e acima de 6%
de desidratacdo pode levar a choque térmico, coma e morte (SBME, 2009).

Durante o exercicio fisico ocorre aumento da temperatura corporal o que
compromete o desempenho e faz com que as respostas fisiologicas sejam
prejudicadas. A ingestdo de liquidos, independente da presenca de carboidrato,
melhora o desempenho durante uma hora de exercicio aerébio em alta intensidade.
Como a desidratacdo decorrente do exercicio pode ocorrer ndo apenas devido a
sudorese intensa, mas também devido a ingestdo insuficiente e/ou deficiente
absorcdo de liquidos, € importante reconhecer os elementos que influem na
qualidade da hidratacdo (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2013).

A cada 1 a 2 % de peso corporal perdido inicia-se 0 aumento da temperatura
corporal em até 0,4°C para cada percentual de desidratacdo (SBME, 2009). Sempre
gue houver a perda de liquido através da sudorese e essa perda nao for reposta
rapidamente, o individuo estara em processo de desidratacéo. A perda de até 1% do
peso corporal pode aumentar a frequéncia cardiaca durante a atividade fisica
aumentando também a sobrecarga cardiaca, limitando a capacidade de o corpo
transferir calor dos musculos em contracdo para area externa da pele onde ha a
dissipacéo do calor para o ambiente (ESTEVES; NUNES, 2007).



Existem alguns testes laboratoriais de andlise da coloragdo, composicao e
volume da urina e analise de niveis de sodio sanguineo utilizados para avaliar a
presenca e grau de desidratacdo. Esses métodos tém um custo maior, porém sao
fidedignos. A técnica por bioempedancia elétrica também é utilizada, porém, a mais
usada para avaliar o grau de desidratacdo € a mensuragdo do peso corpéreo antes
e apOs o exercicio, pois é uma técnica que apresenta baixo custo, facilidade e é um
método ndo invasivo que apresenta resultado fidedigno (OPPLINGER; BARTOK,
2002).

E comprovada a importancia de pesar os praticantes antes e apos a atividade
fisica, pois a reducéo de peso corporal pode indicar a perda de liquidos durante o
exercicio e 0 seu valor pode ser referencial para uma intervencdo adequada na
reidratacdo do individuo apos a atividade e na hidratacdo antes e durante a prética
(ESTEVES; NUNES, 2007).

Para as atividades com duracdo maior do que 1 hora ou se for intensa e
intermitente é necessario também a reposicdo de eletrélitos como soédio na
quantidade de 0,5 a 0,7 g e carboidrato na quantidade de 30 a 60 g, além disso,
para compensar a perda hidrica pela urina e sudorese, deve-se continuar ingerindo
liqguidos apds o exercicio (SBME, 2009).

A hidratacdo necessaria é de aproximadamente 400 a 600 ml de liquido de
duas a trés horas antes do inicio do exercicio. Durante a atividade deve ser de 150 a
300 ml a cada 15 a 20 minutos, dependendo da intensidade da atividade e
condigbes ambientais. Ap0s o exercicio € necessario a reposi¢cdo hidrica de 25 a
50% a mais do que a perda de peso existente, ingerir 450 a 675 ml de liquido para
cada 0,5 kg de peso corporal perdido durante o exercicio, pois isso € essencial para
garantir a hidratacao 4 a 6 horas apos o treino (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2013).

O estudo realizado por GRACIANO et al (2014) em varias academias no
estado de Sao Paulo, concluiu que a hidratagéo antes da atividade fisica apresenta
grande relevancia para que o individuo ndo apresente perda hidrica durante e ap0s
a pratica. Outro estudo realizado por FERREIRA et. al (2008), verificou a
necessidade da hidratacdo antes do exercicio independente se o individuo é atleta
ou nao.

Conforme mencionado anteriormente o exercicio fisico pode culminar com a
desidratacdo caso ndo ocorra a reposi¢cdo de liquidos, eletrdlitos e/ou carboidratos.

Dentre as diversas modalidades de exercicio fisico tem-se a zumba. A zumba surgiu



na Colédmbia na década de 1990, criada pelo coredgrafo Alberto Perez, sendo uma
danca latina, mas que esta presente em mais de 150 paises. E uma mistura de
samba, salsa, merengue e mambo e faz sucesso principalmente com o publico
feminino, sendo considerada uma atividade de baixa a média intensidade, na qual
utiliza preferencialmente a via oxidativa de geracdo de energia devido normalmente
0 tempo de execucao da atividade exceder 60 minutos. Devido ao esfor¢co e tempo
da modalidade, € comum a perda hidrica entre os praticantes sendo indispensavel a
reposicao antes, durante e apos o exercicio (SHANCHES, 2011; BAECHLE TR, et.
al, 2008).

A sintomatologia de desidratacdo € de grande relevancia, pois esta
intimamente ligada com o grau de desidratacdo que pode influenciar no
desempenho durante a pratica de atividade fisica e em possiveis danos a saude.
Neste sentido, o objetivo do presente trabalho foi verificar a sintomatologia de
desidratacéo e a porcentagem de perda de peso em mulheres que praticam zumba

no municipio de Palmeiras de Goias.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo transversal, cujo publico alvo foi mulheres
matriculadas na aula de zumba da Associacdo Atlética do Banco do Brasil (AABB)
do municipio de Palmeiras — Goids. A amostra foi constituida por 39 alunas tendo
como critério de inclusdo apenas aquelas com idade entre 18 a 59 anos, com no
minimo um més de pratica e que tenham assinado o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (APENDICE A).

O local de realizacéo das aulas era fechado, em temperatura ambiente, com
janelas e portas abertas e ventiladores. A coleta de dados foi realizada entre 0 més
de setembro e outubro, ndo foi possivel avaliar a temperatura do saldo, porém a
temperatura da cidade foi analisada e segundo Accuweather (2016) os dias de
coleta do més de setembro apresentou meédia da temperatura de 28,3°C, ja os do
més de outubro a média foi de 22,2°C.

Os dados foram coletados a partir de um questionario de hidratacdo
(APENDICE B) que englobou a mensura¢do do peso antes e apds o treino e

perguntas abertas e fechadas de autopreenchimento com informagdes sobre idade;



estado civil; renda; profissdo; objetivo da pratica de zumba; ingestdo hidrica antes,
durante e apos o exercicio; tipo de bebida preferida para hidratagéo; classificacéo
guanto a intensidade da aula e sintomas de desidratacdo. Antes da aplicacdo do
guestionario foram realizadas orientacdes para preenchimento e durante a aplicacéo
foi feito um acompanhamento para esclarecer possiveis duvidas das voluntarias.

As aulas tiveram duracdo de 60 minutos com inicio as 18h e 30 minutos e
término as 19h e 30 minutos, portanto para que a mensuracdo do peso antes do
treino ndo comprometesse a duracdo do exercicio, a afericdo se deu entre 18h e 18h
e 30 minutos. A afericdo do peso pds-exercicio ocorreu entre 19h e 30 minutos e
20h. Apés a pesagem pos treino, era entregue para cada aluna o questionario para
autopreenchimento.

A afericdo do peso antes e apoOs o treino foi realizada com as alunas sem
ténis ou outro calgcado e sem que estivessem segurando nenhum objeto para n&o
comprometer o resultado e foi realizada em uma balanca digital com capacidade de
150 kg, precisédo de 0 a 100kg de 1,0% e 100kg a mais de 0,5% da marca Finlandek.

Durante a coleta de dados ndo houve nenhuma interferéncia nas aulas e
quanto a forma de hidratacdo das alunas. O professor ndo promoveu pausa para as
praticantes descansarem ou se hidratarem, portanto os treinos foram continuos e a
hidratacao foi de livre escolha de cada aluna.

Os dados foram tabulados e analisados no programa Microsoft Excel 2016®.
Foi realizada analise descritiva dos dados apresentados em frequéncias absolutas e
relativas, sendo que para avaliagcdo do questionério foi realizada a média dos dias de
coleta.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo foi realizado com 39 mulheres praticantes de zumba,
sendo cada aula com duracdo de 60 minutos. A média de idade das participantes foi
de 36 anos (+ 8). Verificou-se que as voluntarias apresentaram objetivos diferentes
guanto a pratica de zumba (Tabela 1).

A zumba é uma aula animada e descontraida e pode ser considerada um tipo
eficaz de atividade fisica capaz de melhorar a capacidade aerébia de mulheres

adultas (VENDRAMIN, et. al, 2016). Sobre os objetivos que motivam a pratica de



atividade fisica a maior parte pratica por orientacdo médica e salude, em seguida por
distragdo e por Udltimo estética. As pessoas que praticam atividade fisica por
distracdo apresentam melhora psicoldgica e fisioldgica, 0 que gera prazer e contribui
a ndo desisténcia, porém as que praticam por orientacdo médica e saude
apresentam uma persisténcia inferior (SANTOS; KNIJINIK, 2006).

O presente estudo constatou que a maior parte da amostra tinha tempo de
pratica inferior a 12 meses, o que pode estar relacionado com o objetivo relatado por

guase metade das participantes cujo foi a estética (48,72%).

Tabela 1: Caracteristicas séciodemogréficas das praticantes de zumba de Palmeiras
de Goias, 2016.

Variaveis

Idade média (anos) 36 (£ 8)

Renda mensal média (R$) 1205,00

Objetivo da pratica N %
Estética 19 48,72
Saude 12 30,77
Manutencéo de peso 06 15,38
Atividade fisica 01 2,56
Distracao 01 2,56

Profissao
Dona de casa 06 15,38
Servidora publica 06 15,38
Comerciante 05 12,82
Auxiliar administrativa 04 10,27
Diarista 03 7,69
Manicure 02 5,13
Técnica de enfermagem 01 2,56
Nao informou 12 30,77

Estado civil
Casada 21 53,85
Solteira 14 35,90
Divorciada 03 7,69
Vilva 01 2,26

Tempo de prética
1 a4 meses 15 38,46
5a 9 meses 12 30,77
10 a 12 meses 08 20,51
> 1 ano 04 10,26

O perfil socioecondmico para mulheres que recebem menos que 1600 reais

mensalmente, pode sim influenciar no perfil nutricional, essa relacado deve-se a falta



de conhecimento a respeito da alimentacdo adequada e saudavel e a profissdo que
pode estar ligada ao nivel de escolaridade (RAMOS; DAMACENA, 2006;
FERREIRA; MAGALHAES, 2006). A média da renda mensal per capita apresentada
pelas praticantes foi R$ 1205,00, portanto pode ser que o estado nutricional tenha
relacdo com a renda mensal considerando também que as profissbes mais relatadas
foram dona de casa (15,38%) e servidora publica (15,38%).

A tabela 2 contém os resultados do questionario aplicado as praticantes de

zumba.

Tabela 2: Resultado do questionario aplicado as praticantes de zumba de Palmeiras
de Goias, 2016.

Variaveis
Quanto vocé ingere de agua por dia? Média= 1,8L
N %

Vocé ingeriu liguido antes da aula? O que?

Sim, agua 30 76,92

Sim, refrigerante 01 2,56

Sim, suco 01 2,56
Vocé ingeriu liguido durante a aula? O que?

Sim, agua 30 76,92

Sim, refrigerante 01 2,56
Vocé ingeriu liquido ap6s a aula? O que?

Sim, agua 22 56,41
O que vocé prefere ingerir apos a aula? Por qué?

Agua, pois sacia a sede 20 51,28

Agua, pois promove hidratacio 16 41,03

Agua, pois é mais saudavel 01 2,56

Suco, pois é mais saboroso 01 2,56

Refrigerante 01 2,56
Vocé classifica a aula de hoje em qual intensidade?

Moderada 18 46,15

Quase forte 04 10,26

Forte 14 35,90

Muito forte 03 7,69
Vocé estéa sentindo sensacédo de boca seca?

Sim 20 51,28
Vocé esta sentindo dor de cabeca?

Sim 03 7,69
Vocé estéa sentindo tontura?

Sim 01 2,56
Vocé esté sentindo sede? Como vocé classifica?

Sim, leve 12 30,77

Sim, moderada 13 33,33

Sim, intensa 02 5,13
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A hidratacdo necesséria de duas a trés horas antes do exercicio € de 400 a
600 ml de liquido, durante a atividade deve ser de 150 a 300 ml a cada 15 a 20
minutos, dependendo da intensidade da atividade e condicbes ambientais e apds o
exercicio é necessario ingerir 450 a 675 ml de liquido para cada 0,5 kg de peso
corporal perdido durante o exercicio (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2013). A
quantidade média encontrada de 4gua por dia da amostra foi 1,8 L, concluiu-se que
a ingestao diaria pode estar inferior a recomendacdo para praticantes de atividade
fisica, pois a quantidade recomendada para antes, durante e ap0s 0 exercicio esta
proxima ao valor encontrado de ingestdo em 24 horas.

Neste estudo foi constatado que as praticantes tiveram ingestédo hidrica antes
do treino, pois a maioria afirmou que ingeriu liquido antes das aulas, apresentando
consumo de agua (76,92%). O estudo realizado por FERREIRA et. al (2008),
afirmou que a hidratagéo antes do exercicio, independente se o individuo é atleta ou
ndo, além de melhorar o desempenho, pode evitar uma possivel desidratacdo, o que
foi confirmado por Santos e Teixeira (2010) no qual confirmou que quem inicia uma
atividade com déficit hidrica tem menor rendimento e maior chance de desidratacéo.

Sobre ingerir liquido durante a aula, a maioria da amostra (76,92%) afirmou
ter consumido agua, porém sobre ingerir liquido apds o treino apenas 56,41%
afirmou consumir 4gua. Neste estudo foi observado que a maioria das voluntarias
consumiam liquido antes, durante e apds o treino, sendo que a preferéncia era por
agua. Conforme a SBME (2009) essa preferéncia pode estar relacionada ao facil
acesso a agua e ao baixo custo.

Quanto a classificacdo da intensidade das aulas, 46,15% considerou como
moderada. O exercicio aer6bico de moderada intensidade pode trazer maiores
danos ao organismo humano se os critérios de hidratacdo recomendados néo forem
seguidos (FERREIRA et al, 2008), portanto sendo a zumba inserida neste contexto,
0 presente estudo constatou que as praticantes necessitam de hidratacdo antes,
durante e apOs o treino e que a maioria das voluntarias se hidrataram nesses
periodos.

Foram detectados sintomas de desidratacdo sendo que a sensacéo de boca
seca (20,00%) e sensacao de sede moderada (13,00%) foram os mais frequentes. A
sensacdo de sede durante o exercicio ndo € suficiente para manter o corpo
hidratado, pois ndo é suficiente para diagnosticar desidratacdo (SANTOS;

TEIXEIRA, 2010), por isso para este estudo foi considerado a porcentagem de perda
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de peso. O estudo realizado por MIYASATO; SOUZA; VIEBIG (2015) constatou que
mesmo com a ingestdo de liquidos durante o exercicio fisico houve a presenca de
sintoma de sede.

O estudo realizado por MAGEE; GALLAGHER; MCCOMACK, (2016)
utilizando a técnica de mensuragdo do peso corporal antes e depois da atividade
fisica constatou que 43,6% dos participantes apresentaram quadro de desidratacao
apos o exercicio. O presente estudo constatou que 92% das participantes
apresentaram perda de peso sendo a média encontrada de 0,52%, com minima de
0,11% e maxima de 1,65%. A variacdo entre minima e maxima pode ter ocorrido
devido a forma de ingestdo hidrica adotada por cada aluna, outro fator que pode ter
relacdo € a temperatura do local, cujo apresentou diferenca consideravel entre os
dias de coleta, sendo a média encontrada nos dias de coleta do més de setembro
28,3 °C e 0 do més de outubro de 22,2°C.

Foi constatado neste estudo que as participantes apresentaram sintomas e
grau de desidratacdo leve, pois conforme a SBME (2009), a desidratacdo leve a
moderada apresenta porcentagem de perda de peso de até 2% e sintomas como

boca seca, fadiga, perda de apetite, sede, intolerancia ao calor entre outros.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que as alunas apresentaram sintomas e grau de
desidratacéo leve, que podem ser agravados se acompanhados de uma ingestao
hidrica inadequada, portanto a necessidade de intervencdo é indispensavel para
orientar sobre a melhor forma de hidratac&o antes, durante e apds a atividade fisica,
sendo necessario o profissional de nutricdo para acompanhamento e orientacdes
sobre a importancia de se iniciar a aula bem hidratada para um melhor desempenho

durante o exercicio e evitar a desidratacgéo.
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APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estda sendo convidada para participar, como voluntaria, em uma
pesquisa. ApOs ser esclarecida sobre as informacdes a seguir, no caso de aceitar
fazer parte do estudo, assine ao final deste documento, que esta em duas vias. Uma
delas é sua e a outra € do pesquisador responsavel.

Desde logo fica garantido o sigilo das informacdes. Em caso de recusa vocé
nao sera penalizada de forma alguma.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: Sintomatologia de desidratacdo em mulheres apés aula de zumba
no municipio de Palmeiras de Goias

Pesquisador Responsavel: Mariana de Morais Cordeiro

Telefone para contato (inclusive ligacdes a cobrar): (62) 3506-9300

Pesquisadores participantes: Amanda Goncalves de Lima; Ketury Cibely de Santana
Araujo

Telefones para contato: (64) 9982-5434; (64) 9987-3134

O objetivo € investigar os sintomas causados pela desidratacdo em mulheres apos
aula de zumba e a influéncia do mesmo com o estado nutricional das praticantes.
Trata-se de um estudo transversal com coleta de dados de alunas que frequentam
as aulas pelo menos uma vez por semana, que tenham iniciado a modalidade de
zumba h& mais de um més e que tenham de 18 a 59 anos de idade. A coleta sera
realizada com a aplicacdo de um questionario contendo 10 perguntas abertas e
fechadas sobre hidratacao, sintomatologia da sede e informacao sobre o assunto.
Também serdo coletados peso, altura, circunferéncia da cintura e circunferéncia do
quadril para realizagéo do protocolo de IMC e Relagéo cintura quadril (RQC), entéo
sera feita a analise do estado nutricional. A pesquisa ndo oferece riscos, pois nao
sera feita nenhuma intervencdo durante a realizacdo das aulas, porém pode surgir
constrangimento durante a coleta de dados. Estd garantido o anonimato e a
liberdade de sair da pesquisa caso nao deseje mais participar.
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¢ Nome e Assinatura do pesquisador:

¢ CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Eu, ) )
abaixo assinado, concordo em participar do estudo

, como sujeito. Fui
devidamente informado e esclarecido pelo pesquisador

sobre a pesquisa, os procedimentos nela
envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participagdo. Foi-me garantido o sigilo das informagbes e que posso retirar meu
consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade ou
interrupcdo de meu acompanhamento/ assisténcia/tratamento.

Local e data

Nome:

Assinatura do sujeito ou responsavel:




Renda Mensal:
Ha quanto tempo pratica zumba:
Ja fez acompanhamento nutricional: ( )S ( ) N
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APENDICE B — QUESTIONARIO DE HIDRATACAO

FACULDADE UNIAO DE

GOYAZES

QUESTIONARIO DE HIDRATACAO

Nome: Data: [/ |
Data de nascimento:_ / /  Idade: Estado Civil:
Profissao: Naturalidade: UF:

1- Quanto vocé ingere de &agua por
dia?

2- Vocé ingeriu liquido antes de iniciar
a aula?

Sim ( )N&o ()

Oque? ( )Agua___ copos

() Refrigerante__ copos ( ) Suco____
copos

( ) Isotbnico_ copos ( ) Outro.
Qual?

3- Vocé ingeriu liquido durante a aula?
Sim ( )Né&o ( )

Oque? ( )Agua___ copos

() Refrigerante__ copos ( ) Suco____
copos

( ) Isotbnico_ copos ( ) Outro.
Qual?

4- Vocé ingeriu liquido ap6s a aula?
Sim ( )Né&o ( )

Oque? ( )Agua___ copos

() Refrigerante__ copos ( ) Suco____
copos

( ) Isotbnico_ copos ( ) Outro.
Qual?

Telefone para contato:
Obijetivo da prética de zumba:

5- O que vocé prefere ingerir apés a
aula? Porqué?

6- Vocé classifica a aula de hoje em
gual intensidade?

() Muito leve () Leve () Moderada
() Quase forte ( ) Forte () Muito forte

7- Vocé esta com sensacdo de boca
seca?
Sim( )Nao ( )

8 - Vocé esta sentindo dor de cabeca?
Sim ( )N&o ( )

9- Vocé esta sentindo tontura?
Sim( )Nao ( )

10- Vocé estd sentindo sede?

Sim ( ) Nao ( ) Como vocé classifica?
() Leve ( ) Moderada ( ) Intensa

Peso antes do exercicio (kg):

Peso apo6s o exercicio (kg):






