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RESUMO 

 

 

BRITO, Igor Surian de Sousa. M. Sc. Universidade Federal de Viçosa, agosto de 2010. 
Conhecimento, prática de hidratação e efeitos de bebida esportiva sobre o 
desempenho de lutadores. Orientador: João Carlos Bouzas Marins. 
Coorientadores: Rita de Cássia Gonçalves Alfenas e José de Fátima Juvêncio. 

 

O karate enquanto modalidade esportiva é uma luta onde a vitória é decidida 

normalmente por diferenças mínimas no desempenho entre os atletas. A adoção de uma 

estratégia nutricional adequada é fundamental para o rendimento esportivo do atleta. 

Nesta perspectiva, a forma como o lutador se hidrata pode modificar o resultado do 

processo de treinamento. O presente trabalho é dividido em três estudos. O primeiro 

estudo objetivou investigar os hábitos e conhecimentos relativos à hidratação de 

lutadores brasileiros de jiu-jítsu, judô e karate. No segundo estudo, o objetivo foi 

identificar os efeitos do consumo de uma bebida esportiva (CHO-E) no desempenho 

anaeróbico e equilíbrio corporal de karatekas após uma sessão de treinamento. No 

terceiro estudo, o objetivo foi avaliar os efeitos de CHO-E em variáveis bioquímicas, 

subjetivas e fisiológicas de karatekas durante uma sessão de treinamento. Para o 

primeiro estudo, foram entrevistados 670 lutadores, sendo 250 karatecas(KA), 230 

judocas(JU) e 200 lutadores de jiu-jítsu(J-J). Utilizou-se um questionário 
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autoadministrado com 18 perguntas objetivas. Para o segundo e terceiro estudos, 10 

lutadores (69,14 ± 9,80 kg de massa corporal, 1,75 ± 0,11 m de estatura, e 14,33 ± 4,12 

% de gordura corporal) foram submetidos a duas sessões de treinamento de karate 

realizando-se reposição hídrica (3 mL/kg peso corporal) com bebida placebo (PLA) ou 

CHO-E a cada 20 minutos. Antes e depois dessas sessões foram realizados: pesagem, 

testes físicos anaeróbicos e de equilíbrio corporal, e coleta de sangue.  Ao longo do 

treinamento foram registradas a frequência cardíaca e as variáveis subjetivas. 

Aproximadamente 50% dos KA e JU, e 59,0% dos lutadores de J-J sempre se hidratam 

durante seus treinamentos (p<0,05). A bebida mais utilizada para hidratação foi a água 

(84,0% J-J; 88,0% KA e 90,9% JU, p<0,05). Dos atletas JU, 40,3% relataram não ter 

idéia de como deve ser feita a hidratação, 46,5% de KA e 15,0% de J-J, todos com 

p<0,05. A fonte de orientação sobre hidratação mais consultada por JU foi o médico 

(39,9%, p<0,05), por KA foi o treinador (39,07%, p<0,05), e pelos J-J foi o preparador 

físico (18,0%). No segundo estudo, a variação da massa corporal no grupo CHO-E foi -

0,69±0,30 kg, -0,99±0,01% (p=0,001), e PLA foi de -0,88±0,44 kg, -0,99±0,01% 

(p=0,001), sem diferença entre os dois tratamentos (p=0,14). Não foram verificadas 

diferenças significativas a favor do consumo de CHO-E no desempenho anaeróbico no 

tapping test, no counter moviment jump, no arremesso de bola medicinal, no teste de 

flexão abdominal; o mesmo ocorreu nas diferenças a favor de PLA no teste de preensão 

manual, e no teste de equilíbrio corporal. No terceiro estudo, os tratamentos CHO-E e 

PLA diferiram entre si nos eletrólitos plasmáticos, densidade da urina, percepção do 

esforço e frequência cardíaca. Os lutadores avaliados têm conhecimentos e hábitos 

equivocados sobre a temática hidratação, o que pode limitar o desempenho nos 

treinamentos e competições. O consumo de CHO-E não apresenta melhores resultados 

do que o consumo de PLA para desempenho anaeróbico e equilíbrio estático nos 
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karatekas avaliados. As condições CHO-E e PLA apresentaram respostas semelhantes 

quanto aos indicadores de homeostase hídrica corporal, na frequência cardíaca e na 

percepção subjetiva do esforço. 
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ABSTRACT 

 

 

BRITO, Igor Surian Sousa. M. Sc. Universidade Federal de Viçosa, August, 2010. 
Knowledge, hydration practice and effects of sports drink on performance of 
martial arts fighters. Advisor: João Carlos Bouzas Marins. Co-advisors: Rita de 
Cássia Gonçalves Alfenas and José de Fátima Juvêncio. 

 

Karate as a sport is a battle where victory is usually decided by minor differences in 

performance among athletes. The adoption of an adequate nutritional strategy is critical 

to the athlete's performance. In this perspective, the way the fighter hydrates himself can 

change the outcome of the training process. This paper is divided into three studies. The 

first study aimed to investigate the habits and knowledge concerning the hydration of 

jiu-jitsu, judo and karate’s Brazilians fighters. In the second study, the objective was to 

identify the effects of consuming a sports drink (CHO-E) on anaerobic performance and 

body balance karate’s fighters after a training session. In the third study, the objective 

was to evaluate the effects of CHO-E on karate’s fighters biochemical, subjective and 

physiological variables during a training session. For the first study, respondents were 

670 fighters, 250 karatekas (KA), 230 judokas (JU), 200 jiu-jitsu’s fighters (JJ). We 

used a self-administered questionnaire with 18 objective questions. For the second and 

third studies, 10 fighters (69.14 ± 9.80 kg body mass, 1.75 ± 0.11 m in height, and 14.33 

± 4.12% body fat) underwent two karate training sessions by performing fluid ingestion 

(3 mL/kg body weight) with placebo drink (PLA) or CHO-E every 20 minutes. Before 

and after these sessions were performed: weight, anaerobic physical tests, body balance 
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test, and blood collection. Throughout the training were recorded heart rate and 

subjective variables. Approximately 50% of KA and JU, and 59.0% of the fighters JJ 

always hydrate during their training (p <0.05). The drink most often used for hydration 

is water (84.0% JJ; 88.0% and 90.9% JU KA, p <0.05). JU athletes, 40.3% reported 

having no idea of how it should be moisture, 46.5% and 15.0% KA JJ, all p <0.05. The 

source of advice about hydration JU was more consulted by the physician (39.9%, p 

<0.05), by KA was the coach (39.07%, p <0.05), and the JJ was the physical coach 

(18.0%). In the second study, the body mass variation in the CHO-E group was -0.69 ± 

0.30 kg, -0.99 ± 0.01% (p = 0.001), and PLA was -0.88 ± 0 , 44 kg, -0.99 ± 0.01% (p = 

0.001), with no difference between treatments (p = 0.14). No significant differences 

were observed for consumption of CHO-E on anaerobic performance in the tapping test, 

in counter moviment jump, in the medicine ball throw, the abdominal flexion test; the 

same was true for differences in favor of the PLA in the manual grip test, and body 

balance test. In the third study, treatments CHO-E and PLA differed in plasma 

electrolytes, urine density, perceived exertion and heart rate. The fighters have assessed 

knowledge and misconceptions about the hydration habits theme, which can limit 

performance in training and competitions. The consumption of CHO-E does not show 

better results than the use of PLA for anaerobic performance and static balance in 

karate’s fighters evaluated. The conditions CHO-E and PLA showed similar responses 

as indicators of body fluid homeostasis, heart rate and perceived exertion. 
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INTRODUÇÃO 

 

 

A modalidade karate-do (arte das mãos vazias) é uma arte marcial caracterizada 

fisiologicamente como acíclica e intermitente, onde há predomínio do metabolismo 

aeróbico, com participação fundamental do metabolismo anaeróbico alático e lático 

(BENEKE et al., 2004; DORIA et al., 2009).  

No karate, enquanto modalidade esportiva, o resultado de uma competição é 

decidido por diferenças mínimas entre os competidores. A alimentação adequada é 

fundamental para o rendimento esportivo, e deve adaptar-se aos diversos regimes de 

treinamento ao qual o atleta é submetido (RODRIGUEZ et al., 2009). Ela é decisiva 

para o desempenho físico a altas intensidades de esforço (DAVISON et al., 2008), além 

de influenciar na frequência cardíaca e percepção do esforço realizado pelo atleta 

(JEUKENDRUP e MOSELEY, 2008), na redução do dano muscular resultante da 

sessão de treinamento ou competição (COCKBURN et al., 2008), na potência muscular 

e limiar anaeróbico (POTTIER et al., 2008). 

Dentre os componentes da nutrição esportiva, a adoção de uma estratégia de 

hidratação adequada previne a desidratação e seus efeitos deletérios no desempenho em 

treinamentos e competições (SAWKA et al., 2007). Além de implicações agudas para o 
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desempenho físico e cognitivo, a desidratação aumenta o estresse fisiológico – o que irá 

comprometer as respostas ao treinamento físico ao longo da carreira esportiva do atleta 

(KERKSICK et al., 2008). 

As sessões de treinamento de karate normalmente ultrapassam sessenta minutos 

de duração, chegando a atingir 90 a 180 minutos. Nesta faixa de duração é recomendada 

que, além da hidratação, seja feito o consumo de carboidratos e, a depender da duração, 

eletrólitos também (CASA et al., 2000; SAWKA et al., 2007; KERKSICK et al., 2008; 

RODRIGUEZ et al., 2009). 

 Vários estudos buscam conhecer os efeitos de estratégias de hidratação em uma 

sessão de treinamento, como o realizado em homens e mulheres ativos porém 

destreinados (DAVIS et al., 1997) (NYBO et al., 2009), em homens e mulheres com 

experiência em competições em esportes coletivos (WINNICK et al., 2005), em 

ciclistas treinados (HULSTON e JEUKENDRUP, 2008; GANIO et al., 2010), em 

homens praticantes de treinamento de força (KULIK et al., 2008), em jogadores 

universitários de futebol (CURRELL et al., 2009), e em nadadores altamente treinados 

(MILLARD-STAFFORD et al., 2010).  

O efeito do uso de bebidas carboidratadas para a hidratação no karate é incerto, 

feitos normalmente pela aproximação de resultados obtidos em estudos com outras 

modalidades com padrão motor e bioenergético diferente. Este estudo pode ser 

considerado pioneiro em verificar os efeitos desta estratégia de hidratação, com uso de 

bebida carboidratada esportiva comercial, na modalidade karate (“karate”, “hydration”, 

“dehydration”, “martial arts” e a combinação destas palavras – busca realizada no 

MedLine, 08/Jun/2010, sem uso de limitadores).  Além disto, é importante avaliar o 

conhecimento que o lutador tem sobre esta temática, e a qualidade destes 

conhecimentos. Sendo assim, é importante obter informações específicas dos atletas 
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para uso dos técnicos, preparadores físicos, nutricionistas, médicos, enfim, toda equipe 

envolvida no processo de treinamento atlético, especificamente voltado para o karate e 

outros esportes de combate. Isto irá auxiliar no planejamento sobre a forma de educar, 

informar, e conscientizar sobre a importância da hidratação ao longo de todo o processo 

de treino e competição. 

 O objetivo do primeiro estudo foi avaliar os hábitos e conhecimentos de 

hidratação dos atletas das artes marciais jiu-jítsu, judô e karate. O objetivo do segundo e 

terceiro estudo foram avaliar os efeitos de duas estratégias de hidratação, com bebida 

carboidratada-eletrolítica esportiva a 6% de carboidratos frente ao consumo de uma 

bebida placebo, no desempenho físico anaeróbico, no equilíbrio corporal, e nas 

variáveis bioquímicas, subjetivas e fisiológicas em um treinamento padronizado de 

karate com duração de 100 minutos. 
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Resumo 

 

 

Objetivo: investigar e avaliar os hábitos e conhecimentos de hidratação de lutadores 

brasileiros de jiu-jitsu, judo e karate. Método: Seiscentos e setenta lutadores de 

karate(KA), judo(JU) e jiu-jitsu(J-J) foram entrevistados. Empregou-se uma 

metodologia exploratória através de pesquisa descritiva, utilizando questionário 

padronizado com 18 perguntas objetivas autoadministrado. Após estatística descritiva, 

utilizou-se teste Qui-quadrado, adotando nível de significância P<0,05. Resultados: 

Aproximadamente 50% dos KA e JU, e 59,0% dos lutadores de J-J sempre se hidratam 

durante seus treinamentos (P<0,05). A bebida mais utilizada para hidratação foi a água 

(84,0% J-J; 88,0% KA e 90,9% JU, P<0,05). Foi apontado consumo de cerveja com 

objetivo de hidratar-se por 6% KA e 2,3% JU. O grupo J-J é o que mais confere sua 

massa corporal (35,8%, P<0,05). O sintoma mais apontado por JU foi “sede muito 

intensa” (50,2%, P<0,05), em KA foi “dificuldade de concentração” (36,4%, P<0,05), 

já em J-J foi “olhos fundos” (65,0%, P<0,05). Dos atletas JU 40,3% relataram não ter 

ideia de como deve ser feita a hidratação, 46,5% de KA e 15,0% de J-J, todos com 

P<0,05. A fonte de orientação sobre hidratação mais consultada por JU foi o médico 

(39,9%, P<0,05), por KA foi o treinador (39,07%, P<0,05), e pelos J-J foi o preparador 

físico (18,0%). O nutricionista foi fonte de informação para 0% de JU, 18,51% de KA e 

6,5% de J-J. Conclusão: Os lutadores avaliados têm conhecimentos e hábitos 
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equivocados sobre a temática hidratação, o que pode limitar o desempenho nos 

treinamentos e competições. 

Palavras-chave: Nutrição esportiva, desempenho, artes marciais. 
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Introdução 

Dentre os componentes da nutrição do atleta, a hidratação é apontada como fator 

de limitação do desempenho (Marins, Dantas, & Navarro, 2000; Sawka et al., 2007). 

Um atleta desidratado compromete sua termorregulação, função circulatória e volume 

plasmático, reações químicas envolvidas nos metabolismo energético e eliminação de 

metabolitos (Aoi, Naito, & Yoshikawa, 2006). Artes marciais exigem do atleta elevada 

demanda metabólica, tanto em treinamentos, quanto em competições. Principalmente 

em competições de elevado nível técnico, onde os mínimos detalhes determinam a 

vitória. 

Estratégias de reposição hídrica são de vital importância para o desempenho em 

modalidades categorizadas pela massa corporal, como as lutas. O treinamento de 

lutadores pode ultrapassar 2 horas por sessão, com o uso de vestimentas que dificultam 

a termorregulação e em elevada temperatura/umidade ambiental. Estes fatores 

propiciam a elevada perda hídrica. Marins et al.(2000) descreveram 21 manifestações 

fisiológicas negativas para o desempenho atlético decorrente da desidratação. Outra 

temática, amplamente documentada, são os efeitos adversos da rápida redução da massa 

corporal pré-competitiva (Alderman, Landers, Carlson, & Scott, 2004; Artioli et al., 

2010; Kiningham & Gorenflo, 2001; Oppliger, Steen, & Scott, 2003). Tendo em vista 

que a hidratação adequada tanto em situação de treino como de competição são 

fundamentais para o desempenho do atleta, este estudo tem por objetivo investigar e 

avaliar os hábitos e conhecimentos de hidratação de lutadores brasileiros de jiu-jitsu, 

judo e karate. 
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Método 

Participantes e Desenho Experimental 

Seiscentos e setenta lutadores foram entrevistados, sendo das modalidades 

karate, judo e jiu-jitsu. Empregou-se uma metodologia exploratória através de pesquisa 

descritiva, utilizando questionário padronizado com 18 perguntas objetivas 

autoadministrado já aplicado anteriormente em jogadores de futebol (Ferreira et al., 

2009), maratonistas, ciclistas e triatletas (Marins, Agudo, Iglesias, Marins, & Zamora, 

2004). Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética da Universidade Federal de 

Viçosa.  

 

Coleta de Dados 

 Os lutadores foram selecionados para entrevista eram de nível regional e 

nacional, filiados às suas respectivas federações estaduais. Também foi pré-requisito 

estar competindo regularmente por pelo menos um ano até a coleta de dados.  Não foi 

considerado o fator gênero quanto aos conhecimentos e hábitos de hidratação. Enquanto 

os atletas preenchiam os questionários, pelo menos um dos autores estava presente para 

sanar as dúvidas. 

 

Análise Estatística 

Inicialmente, realizou-se estatística descritiva, os dados foram alocados em 

tabelas de contingência. Utilizou-se o teste Qui-quadrado (χ2) para verificar a diferença 
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entre os percentuais de resposta obtidos por lutadores da mesma modalidade e entre as 

modalidades.  O nível de significância adotado P<0,05. 

 

Resultados 

Característica da amostra 

 Foram entrevistados 250 karatecas (178 homens e 72 mulheres, 19,7±6,6 anos 

de idade e 7,7±5,5 anos de experiência), 220 judocas (192 homens e 38mulheres,  

23,0±6,8 anos de idade e 6,3±5,9 anos de experiência) e 200 lutadores de jiu-jitsu 

(homens, 24,7±3,1 anos de idade e, 5,8±2,1 anos de experiência). Os lutadores eram de 

nível regional e nacional, todos competiram regularmente no último ano. 

 

Hábitos e conhecimentos de hidratação dos lutadores  

 Sobre a hidratação nos treinamentos e competições, quase metade dos lutadores 

relataram que não costumam se hidratar em todas as sessões de treino. Poucos lutadores 

hidratavam-se em todas as competições que participavam (Tabela 1). Vale ressaltar que 

um número significativo dos karatecas nunca se hidrata em competições. 
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Tabela 1. Frequência que os atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu costumam hidratar-se 
nos treinamentos e competições. 

  Durante o treino (%) Durante competições (%) 

 Nunca Quase 
nunca 

 

Às 
vezes 

Sempre Nunca Quase 
nunca 

Às 
vezes 

Sempre 

Judo 2,5 5,0 38,6a 54,0a 2,9 8,1 34,7a 54,3a 

Karate 4,6 7,3 37,8a 49,1a 11,3d 13,4 28,1 45,0a 

Jiu-Jitsu 1,0 1,5 38,5a 59,0a 1,0 4,0 25,0a 70,0b c 

a Diferença significativa (P<0,05) em relação ao costume de hidratação em treinos ou 
competições para atletas da mesma modalidade. 
b Jiu-Jitsu “Sempre” diferente de Jiu-Jitsu “Às vezes” a (P<0,05). 
c Diferença significativa (P<0,05) entre Jiu-Jitsu “Sempre” versus Karate e Judo 
“Sempre”. 
d Diferença significativa (P<0,05) entre Karate “Nunca” versus Judo e Jiu-Jitsu 
“Nunca”. 

 

 

Sobre o hábito de hidratação em competições e treinamentos nos momentos 

antes, e/ou durante, e/ou depois, foram obtidos os resultados apresentados na Tabela 2. 

O percentual de atletas que consumiam líquidos nos momentos “antes”, “durante” ou 

“depois” da competição foi menor que nos treinamentos, com exceção do momento 

“durante” a competição para a modalidade Jiu-Jitsu (P<0,05). 
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Tabela 2. Momento em que os atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu costumam hidratar-se 
nos treinamentos e competições. 

 Durante o treino Durante competições 

 Antes Durante Depois Antes Durante Depois 

Judo 41,08 68,31 54,46 39,6 51,98 52,48 

Karate 37,33 62,21a 54,37 31,34 36,87 37,79 

Jiu-Jitsu 40,0a 66,5a 18,5b 25,0 72,5a b 36,5 

a Diferença significativa (P<0,05) em relação ao costume de hidratação para 
atletas da mesma modalidade. 

b Diferença significativa (P<0,05) entre Jiu-Jitsu e as outras modalidades nas 
situações “Durante o treino” no momento “Depois”, e “Durante competições” no 
momento “Durante”. 

 

 

 A terceira questão investigou a preocupação com o tipo de hidratação (água e/ou 

bebida carboidratada) nos treinos e competições. As respostas dos atletas podem ser 

observadas na Figura 1. 
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Figura 1. Percentual dos atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu que se preocupam ou não 
com o tipo de hidratação, água ou bebida carboidratada. 

a Karate “Sim” difere de Judo e Jiu-Jitsu “Sim”, com P<0,05. 
b Karate “Não” difere de Judo e Jiu-Jitsu “Não”, com P<0,05. 
c diferença significativa (P<0,05) entre “Sim” e “Não” na mesma modalidade. 

  

 

 Aos que responderam “sim” na questão anterior foi perguntado qual tipo de 

solução os atletas consumiam nos momentos “antes”, “durante”, e “depois” (Tabela 3). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Judo  Karate
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Tabela 3. Identificação do tipo de solução consumida pelos atletas de Judo, Karate e 
Jiu-Jitsu antes, durante e depois de cada treinamento e competição. 

  Antes Durante Depois 

Água 67,4 70,3 64,9 
Judo 

Bebida esportiva 1,8 7,3 31,2a 

Água 54,4 64,1 53,0 
Karate 

Bebida esportiva 8,8 7,8 31,2a 

Água 57,5 73,0a 35,0d 
Jiu-jitsu 

Bebida esportiva 19,0b 36,0c 28,5 
a Diferença significativa (P<0,05) entre o consumo nos momentos antes, 
durante, ou depois para atletas da mesma modalidade. 
b Diferença significativa (P<0,05) para o consumo de bebida esportiva no 
momento “Antes” entre Jiu-Jitsu e as demais modalidades. 
c Diferença significativa (P<0,05) para o consumo de bebida esportiva no 
momento “Durante” entre Jiu-Jitsu e as demais modalidades. 
d Diferença significativa (P<0,05) para o consumo de água no momento 
“Depois” entre Jiu-Jitsu e as demais modalidades. 

 

 

 Dentre os diversos tipos de soluções líquidas, foi perguntado aos lutadores quais 

tipos eles costumavam utilizar com o objetivo de hidratar-se. As soluções que os atletas 

utilizavam apontadas pelos atletas estão na Figura 2.  
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Figura 2. Tipo de solução que os atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu têm o costume de se 
hidratar. 

a O consumo de água difere do consumo de todos os outros líquidos, comparado 
com as outras opções na mesma modalidade, com P<0,05. 
b “Sucos naturais” difere do consumo de todos os outros líquidos, comparando 
com a mesma modalidade, com P<0,05. 
c “Bebidas carboidratadas” e “Refresco” diferiram do consumo de todos os 
outros líquidos na modalidade Jiu-Jitsu, com P<0,05. Porém, estatisticamente 
iguais a “Sucos naturais”. 
d O consumo de “Bebidas carboidratadas” na modalidade Karate difere 
significativamente (P<0,05) do consumo de “Bebidas carboidratadas” nas 
modalidades Judo e Jiu-Jitsu. 

 

 

 Reconhecendo a importância e influência da palatabilidade na ingestão de 

líquidos durante a atividade física, foi solicitado aos lutadores que indicassem o sabor 

que preferiam em uma bebida carboidratada. Os lutadores de judo não tinham 

preferência maior significante por um sabor específico. Já os lutadores de karate e jiu-

Judo KarateJiu‐jitsu
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Figura 3. Estação do ano em que os atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu se preocupam em 
hidratar-se. 

a Diferença significativa (P<0,05) entre as opções  escolhidas pelos atletas da 
mesma modalidade; 

 b Diferente de a, para a mesma modalidade, com P<0,05. 

c Diferença significativa (P<0,05) entre Jiu-Jitsu e demais modalidades na opção 
“Independe”. 

jitsu relataram preferir os sabores laranja, com 33,1% (P<0,05) e 31,0% (P<0,05), 

respectivamente. 

 Visando identificar se os lutadores tinham preocupação diferente com a 

hidratação de acordo com as estações do ano, foi perguntado quando se preocupavam 

mais com sua hidratação. As opções foram (a)verão, (b)inverno, (c)independente da 

estação do ano, (d)não me preocupo com hidratação. Os resultados podem ser vistos na 

Figura 3. 
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 Apenas 7,8% dos lutadores de karate conferem sua massa corporal 

frequentemente . Quando comparados com os atletas do judo e jiu-jistu (35,8% e 31,0%, 

respectivamente), esta diferença entre modalidades foi significativa (P<0,05). 

 Na Tabela 4 estão às ocorrências dos sintomas apresentado por lutadores durante 

treinamentos e competições. Já na Figura 4 encontram-se os resultados de quando a 

amostra foi questionada como deveria ser feita a hidratação: (1) 1L de uma vez, (2) ½L 

a cada meia-hora, (3) ¼L a cada ¼ de hora, e (4) não tenho ideia.  
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Tabela 4. Sintomas apresentados pelos atletas de Judo, Karate e Jiu-Jitsu durante uma 
competição ou treinamento, em valores percentuais. 

Sintomas Judo Karate Jiu-jitsu 

Sede muito intensa 50,2 a 33,2 a 36,0 a 

Cãibras 22,2 b 17,1 b 17,5 b 

Palidez 6,3 b 3,7 0 

Olhos fundos 1,9 0,4 65,0 a c 

Sensação de perda de força 38,7 a 29,5 a 13,0 b c 

Dor de cabeça 15,5 b 14,6 b 16,0 b 

Sonolência 13,0 b 6,0 0 

Convulsões 0,5 0 0 

Interrupção da produção de suor 1,0 2,4 0 

Dificuldade de concentração 20,3 b 36,4 a 27,5 a 

Desmaios 0,5 0 0 

Insensibilidade nas mãos e pés 2,9 2,4 13,0 b c 

Alterações visuais 6,8 b 2,4 0 

Fadiga generalizada 10,6 b 0 28,0 a c 

Alucinações 0 0 0 

Perda momentânea de consciência 0,5 0 0 

Coma 0 0,4 0 

Interrupção da atividade planificada 2,4 0 0 

Dificuldade de realização de um movimento 
facilmente realizado 

24,6 b 7,3 c 36,0 a 

a Diferença significativa (P<0,05) em relação ao percentual para lutadores da 
mesma modalidade. 
b Diferente de a (P<0,05) para lutadores da mesma modalidade. 
c Diferença significativa (P<0,05) na ocorrência do mesmo sintoma, porém em 
modalidades diferentes. 



 
 

22 
 

Figura 4. Como deve ser feita a hidratação segundo os lutadores de Judo, Karate e Jiu-
Jitsu. 

a Diferença significativa (P<0,05) entre as respostas dadas por lutadores da 
mesma modalidade; 
b Diferente de a (P<0,05) para a mesma modalidade; 
c Diferente de b (P<0,05) para a mesma modalidade. 
d Diferença significativa (P<0,05) entre as modalidades na escolha da mesma 
alternativa. 

 

 

 Outro ponto que pode acelerar o processo de desidratação é a vestimenta. Dos 

karatecas, 22,1% não se preocupam com o tipo de roupa utilizada durante o exercício, 

seguido de 18,9% dos judocas, e 6,0% dos lutadores de jiu-jitsu, sem diferença 

significante entre as modalidades. As amostras das três modalidades demonstraram-se 

mais preocupados com o tipo de tecido, em segundo lugar veio a quantidade de tecido, e 

por último, a cor do tecido. Os valores percentuais podem ser visto na Figura 5. 

 

Judo

Karate

Jiu‐jitsu



 
 

23 
 

 

 

 Os lutadores foram questionados sobre sua preferência de temperatura dos 

líquidos que os mesmos utilizavam para hidratar-se, os resultados podem ser vistos na 

Tabela 5. 

  

Tabela 5. Temperatura do líquido preferida pelos lutadores de Judo, Karate e Jiu-Jitsu. 

Temperatura Judo (%) Karate (%) Jiu-jitsu (%) 

Extremamente gelada 3,2 5,1a 9,0a 

Moderadamente gelada 63,6a 57,1 56,0 

Temperatura ambiente 33,2b 34,6 35,0 
a Diferença significativa (P<0,05) em relação ao percentual para lutadores da 
mesma modalidade. 
b Diferente de a (P<0,05), ainda na mesma modalidade. 

 

Figura 5. Qual a preocupação dos lutadores de Judo, Karate e Jiu-Jitsu com relação à 
vestimenta. 

a Diferença significativa (P<0,05) entre as opções escolhidas pelos atletas da 
mesma modalidade. 
 b Diferente de a (P<0,05), na mesma modalidade. 
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 Sobre a orientação quanto aos procedimentos de hidratação, 56,5% da amostra 

do jiu-jitsu nunca receberam orientação quanto à melhor maneira de se hidratar, seguido 

de 53,4% dos karatecas e 53,0% dos judocas. Dos que receberam algum tipo de 

orientação, a Tabela 6 apresenta a fonte de informação. 

 

Tabela 6. Fontes de orientação, sobre hidratação, consultadas pelos lutadores de Judo, 
Karate e Jiu-Jitsu, em valores percentuais. 

Fonte de informação Judo Karate Jiu-jitsu 

Médico 39,9 a d 18,87 a b 9 

Preparador físico 29,76 a b 10,64 b 18 a 

Técnico 29,76 a b 10,64 b 0 

Treinador 14,54 b 39,07 a 2,5 b c 

Fisioterapeuta 36,9 a 0 0 

Diretor da equipe 12,2 b 0 0 

Professor de educação física da 
escola 22,62 a b 14,89 a b 1 b c 

Pais 26,19 a b 17,02 a b  0,5 b c 

Livros 20,23 a b c 6,38 b 1,5 b 

Revistas 22,62 a b c 8,51 b 1 b 

Amigos 14,3 b 10,64 a b 0 

Nutricionista 0 18,51 a 6,5 b 

Outros 3,56 4,25 b 0 
a Diferença significativa (P<0,05) em relação ao percentual para lutadores 
da mesma modalidade.     b Estatisticamente iguais na mesma modalidade, 
porém diferente das opções com 0% de escolha (P<0,05).     c Diferença 
significativa (P<0,05) na mesma opção entre as diferentes modalidades.  
d Orientação recebida por médicos no Judo é diferente de Jiu-Jitsu 
(P<0,05), porém sem diferença estatística para Karate. 
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 A última questão buscava avaliar se os lutadores sabiam a função desempenhada 

pelas bebidas carboidratadas esportivas (Figura 6). Quase ¼ dos judocas disseram que 

as bebidas esportivas só repõem líquidos, 15,9% dos karatecas disseram que repõem 

somente a energia, enquanto 20,5% dos lutadores de jiu-jitsu afirmaram que as bebidas 

esportivas repõem somente eletrólitos e energia. A alternativa correta, “hidrata e repõe 

eletrólitos e energia”, foi escolhida por 65,0% dos lutadores de jiu-jitsu, 59,9% dos 

karatecas, e 51,0% dos judocas (diferença significativa comparada às alternativas, 

dentro da mesma modalidade, P<0,05, porém sem diferença entre as três modalidades).  

 

Figura 6. Função de uma bebida carboidratada apontada pelos lutadores de Judo, 
Karate e Jiu-Jitsu. 

a Diferença significativa (P<0,05) entre aos opções para atletas da mesma 
modalidade. 
b Diferente de a (P<0,05), na mesma modalidade. 
c Diferença significante das alternativas na modalidade Judo (P<0,05), porém 
estatisticamente igual a “Repõe só líquidos”. 
d Diferença significativa (P<0,05) entre o orientador entre as diferentes 
modalidades. 
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Discussão 

É preocupante o percentual de atletas que nunca se hidratam durante os 

treinamentos ou durante as competições, ou informaram que “quase nunca” ou “às 

vezes se hidrata”, como pode ser visto na Tabela 1, possibilitando assim uma condição 

facilitadora para o aparecimento de um quadro de desidratação. Isto pode ser explicado 

pelo fato de um percentual alto dos lutadores admitirem não ter ideia de como deve ser 

feita a hidratação (Figura 4). 

Com a hipohidratação durante as sessões de treino, os lutadores podem sofrer 

alterações como aumento na concentração plasmática de cortisol e noraepinefrina, 

menor resposta da testosterona ao exercício, resultando em alteração do metabolismo 

das gorduras e dos carboidratos (Judelson et al., 2008), e seu desempenho prejudicado 

(Judelson et al., 2007), uma vez que a duração dos treinos atingem facilmente 90-120 

minutos. A baixa ingestão de líquidos durante as competições por parte da amostra pode 

interferir no processo de recuperação entre uma luta e outra, já que os lutadores muitas 

vezes têm que realizar 3 a 5 lutas com duração ≤5min. em uma mesma competição, uma 

vez que o repouso combinado com a reidratação consegue reduzir ou mesmo reverter os 

efeitos deletérios da desidratação (Bergeron, Laird, Marinik, Brenner, & Waller, 2009). 

A ausência de consumo de líquidos antes dos treinamentos por parte dos atletas 

analisados permite que eles iniciem seus treinamentos sob os efeitos deletérios da 

desidratação sobre o rendimento atlético, assim como ocorre em outras modalidades 

(Kutlu & Guler, 2006; Maughan & Shirreffs, 2008; Osterberg, Horswill, & Baker, 

2009).  

 A preferência dos lutadores pela água pode ser suficiente para mantê-los 

euhidratados em treinamentos com duração de até 60 minutos, desde que os lutadores 
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mantenham uma dieta equilibrada, o que permitiria um adequado estoque de glicogênio 

muscular, glicogênio hepático, e um estado de normoglicemia, além de um equilíbrio 

hídrico corporal, sem atingir o nível de desidratação considerado crítico para o 

desempenho (~2% de perda da massa corporal) (Sawka, et al., 2007; Sun, Chia, Aziz, & 

Tan, 2008). Por outro lado, em sessões de treino com mais de 60 minutos torna-se 

necessário o consumo de carboidratos para possibilitar uma melhor resposta glicêmica, 

menor percepção do esforço e temperatura corporal, menor perda de líquidos, assim 

como uma maior intensidade/qualidade no treinamento (Ismail, Singh, & Sirisinghe, 

2007; Shirreffs, Aragon-Vargas, Keil, Love, & Phillips, 2007; Sun, et al., 2008; Welsh, 

Davis, Burke, & Williams, 2002). 

Observa-se na Figura 2 que parte da amostra faz consumo de bebidas que 

contém cafeína, o que pode ser benéfico ao desempenho dos lutadores, seja por estímulo 

ao sistema nervoso central, ao metabolismo energético, ou mesmo endócrino (Del Coso, 

Estevez, & Mora-Rodriguez, 2008; Hulston & Jeukendrup, 2008; Ivy et al., 2009; Mc 

Naughton et al., 2008; Park et al., 2008; Williams, Cribb, Cooke, & Hayes, 2008; 

Woolf, Bidwell, & Carlson, 2008). Contudo, o consumo de bebidas com gás como os 

refrigerantes não são recomendados durante a prática da atividade física devido às 

possibilidades de desconforto gástrico, que são maiores no exercício intermitente 

(Leiper, Broad, & Maughan, 2001).  

Chama atenção a ingestão de bebidas alcoólicas, o que é completamente 

inadequado para o rendimento esportivo (El-Sayed, Ali, & El-Sayed Ali, 2005). O 

consumo de bebidas alcoólicas observado em karatecas e judocas pode ser devido a 

fatores culturais, pois grande parte da amostra era de atletas universitários, e que já 
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haviam sido apontados como grupo que faz um uso maior de bebidas alcoólicas (Marins 

& Ferreira, 2005).  

 Um sintoma apontado por vários lutadores, a sensação de sede, é relacionada a 

uma desidratação com perda média de 2,5% da massa corporal (McGarvey et al., 2008), 

e a intensidade da sede parece ter relação com o estado de hidratação antes do exercício, 

sendo maior nos desidratados durante e depois do exercício (Maresh et al., 2004). A 

ocorrência do sintoma “dificuldade de concentração” apresentado por parte dos 

lutadores evidencia perda de desempenho cognitivo por parte dos lutadores, que pode 

estar relacionado a uma desidratação com perda igual ou superior a 2% da massa 

corporal (Gopinathan, Pichan, & Sharma, 1988; Grandjean & Grandjean, 2007). 

O sintoma “sensação de perda de força” pode ser decorrente de uma 

desidratação de 2,9% da massa corporal, valor este encontrado em um estudo que 

analisou especificamente os efeitos da desidratação na potência muscular anaeróbica 

(Jones, Cleary, Lopez, Zuri, & Lopez, 2008). Neste estudo, a desidratação levou a uma 

perda de 7,17% da potência muscular anaeróbia dos membros superiores, e de 19,2% 

para os membros inferiores, o que para uma modalidade de luta pode ser decisivo. O 

reduzido consumo de carboidratos pelos lutadores pode causar um estado inicial de 

hipoglicemia, trazendo assim a sensação de perda de força. 

 A estratégia de hidratação adotada pelos lutadores deve ser predeterminada com 

base nas perdas individuais e a ingestão de líquidos deve ser monitorada, uma vez que 

grande parte da amostra demonstrou não conhecer a quantidade de líquido adequada 

para consumo durante o treinamento. Este desconhecimento já foi registrado em 

jogadores de futebol americano (Newell, Newell, & Grant, 2008) e em corredores 

experientes, sendo que estes últimos subestimavam suas perdas hídricas em 
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aproximadamente 42% e consumiam durante a corrida apenas 30% de suas perdas 

hídricas (Passe, Horn, Stofan, Horswill, & Murray, 2007). 

As fontes de orientação dos atletas sobre a melhor maneira de se hidratar nem 

sempre foram as mais confiáveis. É preocupante o fato do nutricionista não ter obtido 

destaque como fonte de orientação dos lutadores, uma vez que é o profissional mais 

qualificado a tratar da alimentação do atleta. Outros profissionais como o preparador 

físico e o treinador também foram citados. Contudo essa orientação pode nem sempre 

estar correta, devendo o atleta estar atento à qualidade das informações passadas. 

Estudos realizados com treinadores (Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004; Smith-Rockwell, 

Nickols-Richardson, & Thye, 2001) e com médicos (Zhu, Hu, & Zhou, 2000) mostram 

que os mesmos têm conhecimentos parciais ou mesmo insuficientes sobre nutrição, em 

especial sobre hidratação. 

Este estudo evidencia a necessidade de esclarecer aos lutadores a função e 

benefícios de uma bebida carboidratada. Dentre outros benefícios já apontados neste 

artigo, estas bebidas favorecem a maior retenção líquida, com diminuição da produção 

de urina no período de reidratação devido à presença de sódio em sua composição 

(Merson, Maughan, & Shirreffs, 2008; Rivera-Brown, Ramirez-Marrero, Wilk, & Bar-

Or, 2008). Como alertado por Maughan & Shirreffs (2008), é importante ter consciência 

que, além da quantidade de líquido, é importante suprir outras necessidades de 

nutrientes na hidratação do atleta, como carboidratos e os eletrólitos. 

Os dados obtidos neste estudo permitem concluir que os lutadores de karate, 

judo e jiu-jitsu não têm conhecimentos adequados sobre a temática hidratação, além de 

terem hábitos inadequados de hidratação, o que pode limitar o desempenho nos 

treinamentos e competições. Associados a fatores tais como o calor, a umidade elevada, 
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uma má alimentação ou o uso de medicamentos, o fato de parte dos lutadores não se 

hidratarem corretamente pode levá-los a diversos transtornos fisiológicos prejudiciais ao 

seu desempenho ou mesmos à sua saúde. 

Recomenda-se a elaboração de estratégias individuais de reidratação para os 

lutadores por profissionais qualificados, com base em suas perdas hídricas individuais e 

necessidades nutricionais. Além disto, é necessário implantar de ações que visem 

informar e conscientizar sobre a temática hidratação para a saúde e para o desempenho 

atlético.  
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Resumo 

 

Objetivo: Identificar os efeitos do consumo de uma bebida esportiva no desempenho 

anaeróbio e equilíbrio corporal após uma sessão de treinamento padronizada de karate. 

Método: Dez lutadores (69,1 ± 9,8 kg de massa corporal, 1,75 ± 0,11 m de estatura, e 

14,3 ± 4,1 % de gordura corporal) foram submetidos a duas sessões de treinamento 

padronizado com duração de 100 minutos, realizando reposição hídrica (3 ml/kg peso 

corporal) com bebida placebo (PLA) ou carboidratada-eletrolítica comercial (CHOE) a 

cada 20 minutos. Foi realizada uma bateria de testes físicos antes e depois de cada 

sessão de treino. Resultados: A variação no peso corporal no grupo CHO-E foi -

0,69±0,30 kg, -0,99±0% da massa corporal total (p=0,001), e na condição PLA foi de -

0,88±0,44 kg, -0,99±0,01% da massa corporal total (p=0,001), sem diferença entre os 

dois tratamentos (p=0,28). Houve melhora no desempenho no counter moviment jump, 

arremesso de medicine ball, e tapping test, em decorrência da sessão de treinamento em 

ambas as condições. Não houve diferença entre as condições quanto ao desempenho na 

condição CHO-E, com os valores médios sendo de 0,35s (p=0,29) no tapping test, 

0,48cm (p=0,62) no counter moviment jump, 0,18m (p=0,29) no arremesso de medicine 

ball, 0,20 (p=0,86) no teste de flexão abdominal; também não foram significativas as 

diferenças a favor de PLA no teste de preensão manual (1,40kg, p=0,50), e no teste de 

equilíbrio corporal (7,26s e p=0,49). Conclusão: O consumo de CHOE não apresentou 

melhores resultados do que o consumo de PLA para desempenho anaeróbio e equilíbrio 

estático nos karatecas avaliados.  O consumo a 3ml/kg do peso corporal de ambas as 

bebidas foi capaz de manter os atletas hidratados, com perda de 1% do peso corporal. 
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Introdução 

 

 No karate, assim como na maioria dos esportes de combate, o resultado de uma 

competição é decidido, muitas vezes, por diferenças mínimas entre os competidores. 

Uma alimentação adequada pode ser um fator decisivo para o lutador no desempenho 

físico a altas intensidades de esforço1, além de influenciar na frequência cardíaca e 

percepção do esforço realizado pelo atleta2, na redução do dano muscular resultante da 

sessão de treinamento ou competição3, na potência muscular e limiar anaeróbio4. Isto 

torna a nutrição é um dos pilares para se atingir um alto rendimento esportivo. 

A intervenção nutricional pode afetar o desempenho atlético resultando em 

melhora ou piora dependendo do tipo de estratégia nutricional utilizada5, 6.  Em 

competições o desafio é manter os lutadores prontos para serem submetidos a várias 

lutas (ou luta de várias etapas) em um único dia, sem deixar que o atleta tenha seu 

desempenho prejudicado pelo desconforto gástrico ou hipoglicemia, entre outros 

fatores. No treinamento, a intervenção nutricional é importante para permitir que o 

lutador consiga manter a qualidade de seu treino5 mesmo com todo o estresse imposto 

pela vestimenta, duração dos treinamentos, e das várias solicitações técnicas e táticas.  

 Vários estudos buscam conhecer os efeitos de estratégias de hidratação em uma 

sessão de treinamento7-11. Em estudo realizado no Reino Unido, 11 jogadores de futebol 

realizaram testes de habilidade específica antes e após protocolo de 90 min de futebol. 

Foi encontrada diferença significante nos testes de agilidade, chute e drible (p<0,05), 

tendo resultado melhor quando consumiram bebida carboidratada a 7,5% em 

comparação com placebo7. Por outro lado, estudo realizado com vinte e três nadadores, 
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o consumo de bebida carboidratada-eletrolítica comercial não foi capaz de proporcionar 

melhor manutenção do desempenho em 5x200 m nado livre com intervalo de 5 min 

entre cada largada, quando comparado com consumo de bebida placebo12. 

 Estudo realizado por Brito e colaboradores13 relatou que 47,06% dos lutadores 

de karate entrevistados não relaram se hidratar sempre em suas sessões de treinamento. 

Já é conhecido que os praticantes de esportes de combate são um grupo de risco do 

ponto de vista nutricional, por ser uma modalidade categorizada pelo peso corporal em 

suas competições, muitas vezes com comportamento alimentar e de hidratação 

inadequado5, 13, 14. 

 A modalidade karate-do (arte das mãos vazias) é uma arte marcial caracterizada 

fisiologicamente como acíclica e intermitente, na qual o metabolismo aeróbio 

predomina, porém com participação fundamental do metabolismo anaeróbio alático e 

lático15, 16. A proporção de participação destas vias energéticas foi verificada em um 

estudo realizado com 12 campeões mundiais de karate como 70% aeróbica, 20% 

anaeróbia alática, e 10% anaeróbia lática15. Em outro estudo com atletas alemães de 

nível nacional (n=6) e de nível internacional (n=4), foi avaliado as características 

energéticas do kumite (luta), sendo encontrado predominância do metabolismo aeróbio 

(77.8±5.8%), seguida pela participação alática (16.0±4.6%) e lática (6.2±2.4%)16. 

Apesar da predominância aeróbia devido às movimentações durante prática do karate, 

que levam a um consumo de oxigênio a 47.4±5.9% VO2max e a 72.6±9.2% da frequência 

cardíaca máxima17, as ações determinantes para o desempenho são aláticas, devido aos 

movimentos que solicitam força explosiva e potência muscular. Tendo em vista as ações 

metabólicas presentes no karate, além do uso de vestimentas que facilita a perda hídrica, 

o oferecimento de carboidratos e eletrólitos durante um período de treinamento poderá 

afetar o rendimento físico, considerando um período de treino superior a 60 minutos. 
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 Por ser uma modalidade categorizada pela massa corporal para competições, os 

lutadores de karate, assim como de outras modalidades esportivas de combate, estão 

sujeitos maiores riscos de terem seu fornecimento energético e hídrico feitos de forma 

inadequada14. Devido as características do karate, o fornecimento de energia por meio 

de bebidas contendo carboidrato é o mais comum, sendo o consumo de bebida 

carboidratada esportiva e a água os líquidos mais consumidos por este público13.  O 

efeito do uso destes dois tipos de líquidos para a hidratação no karate é incerto, feitos 

normalmente pela aproximação de resultados obtidos em estudos com outras 

modalidades com padrão motor e bioenergético diferente. Este estudo pode ser 

considerado pioneiro em verificar os efeitos destas duas estratégias de hidratação na 

modalidade karate, uma vez que a estratégia de busca não encontrou outro estudo com 

as mesma modalidade e enfoque. A busca consistiu na utilização das seguintes palavras: 

“karate” e “martial arts” sozinhas e combinadas com “dehydration”, “hydration”, “sport 

drink” sem utilizar opções que limitassem os resultados da busca, base MedLine, 

08/Jun/2010. 

 O objetivo desde estudo é identificar os efeitos do consumo de uma bebida 

esportiva sobre os componentes anaeróbios e equilíbrio corporal após uma sessão de 

treinamento padronizada de karate. 

 

 

 

Métodos 

Amostra 
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Foram recrutados 16 lutadores de karate em idade universitária (18 a 34 anos). 

Os lutadores tinham no mínimo 18 meses de prática na modalidade karate no estilo 

shotokan ou graduação equivalente em outro estilo, procurando assegurar um nível 

técnico que garante um padrão-motor já desenvolvido para a modalidade. Também foi 

pré-requisito também ter experiência prévia em competições de pelo menos 1 ano e 

estarem habituados realizar treinamentos com duração entre 90 e 120 minutos nos 

últimos três meses pelo menos. Antes de cada etapa do experimento foram feitas as 

seguintes orientações aos atletas: 1) evitar o uso de qualquer tipo de medicamento 

durante a participação na pesquisa; 2) dormir bem na noite anterior ao experimento, 

entre 6 e 8 horas pelo menos; 3) abster-se de álcool, cafeína, cigarro e exercícios 

moderados/intensos nas 24 horas que antecedem as duas etapas; 4) repetir a mesma 

dieta nas 24 horas que antecederem as etapas; 5) chegar no laboratório em jejum de 

água e comida nas últimas 8 horas. Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa e os participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre Esclarecido. 

Dos dezesseis atletas selecionados seis não completaram todas as etapas do 

experimento dentro do prazo estabelecido para os procedimentos. Sendo assim, a 

amostra final foi composta por 10 karatecas com 69,14 ± 9,80 kg de massa corporal, 

1,75 ± 0,11 m de estatura, e 14,33 ± 4,12 % de gordura corporal. 

 

 

 

Desenho Experimental 
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 Este estudo consistiu de um ensaio clínico aleatorizado, cross-over e duplo-cego. 

Os atletas receberam atendimento nutricional para individualização da alimentação que 

foi padronizada 24h antes de cada etapa do experimento, além de personalizar a refeição 

pré-exercício a 14% da energia estimada recomendada (Energy Estimate Recomended - 

EER) a partir gasto energético total individual, com carboidrato a 1-2g/kg do peso 

corporal, 0,15-0,35g/kg de proteína e 10-16% de gordura6. A refeição pré-exercício 

(Tabela 1) foi composta por suco industrializado sabor abacaxi (Tial – Brasil), pão de 

forma (Bahamas – Minas Gerais, Brasil), requeijão cremoso (Porto Alegre – Minas 

Gerais, Brasil) e maçã Fuji (Malus domestica Borkh, Brasil).  O atendimento/avaliação 

nutricional foi feito por nutricionista utilizando o software Diet Pro 5.1i (A.S.Sistemas - 

Brasil) e Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO)18. A temperatura e a 

umidade utilizada foi controlada para ser neutra em termos de interferir na 

termorregulação humana, a 21oC e 60-90% de umidade relativa do ar19. 

 

Tabela 1. Composição calórica e de macronutrientes do desjejum fornecido aos 
participantes antes de cada etapa do experimento (valores em gramas/100g de parte 
comestível de acordo com TACO 18). 

Alimento kcal(kJ) Carboidrato Proteína Lipídio 

Suco 120(502)* 30* <1* 0* 

Pão de forma 253(1059) 44,1 12,0 2,7 

Requeijão cremoso 257(1074) 2,4 9,6 23,4 

Maçã Fuji 56(232) 15,2 0,3 Traços 

* Rótulo foi a fonte da informação, em g/200mL. 

Experimento 
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 Os voluntários chegaram ao laboratório às 7h da manhã ainda em jejum, tiveram 

sua urina coletada em recipiente esterilizado para avaliação imediata (refratômetro 

Uridens - INLAB, Brasil) de sua densidade e coloração, fornecendo dados sobre sua 

homeostase hídrica. Feito isto, foi servida a refeição pré-exercício de cada atleta. 

Após o período de 60 minutos depois da refeição matinal foram realizados a 

pesagem, coleta da urina, e os testes físicos (Tabela 2). Em seguida iniciaram a sessão 

de treino padronizado (Tabela 3). A parte principal do treinamento foi dividido em três 

partes: kihon, kata e kumite. O kihon é o treinamento das técnicas de ataque e defesa de 

forma mais analítica com diversos fins (aprendizado, correção fina, etc.), o kata é uma 

sequência de movimentos predefinidos em forma de luta imaginária contra um ou vários 

oponentes, já o kumite é a luta contra adversário real. Após o treinamento foi repetido a 

pesagem (após urinar) e os testes anaeróbios e de equilíbrio. 

 

Tabela 2. Testes físicos utilizados no experimento 

Sequência Testes/Coletas Variável avaliada 

1º. Teste de preensão manual (GRIP) 20  Força de preensão manual 

2º. Tapping Test (TAP)21 
Velocidade de membros 
superiores 

3º. Counter Movement Jump (CMJ)22 Potência de membros inferiores 

4º. Arremesso de bola medicinal – two hand 
medicine ball put  (MBALL) 20  

Potência de membros superiores

5º. Teste da Cegonha (STORK)20 Equilíbrio 

6º. Teste abdominal (ABD)23 Força abdominal 

 

Tabela 3. Sessão de treinamento padronizada de karate 
Etapas  Exercício Duração 
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Aquecimento Trotar em volta do tatame  10 minutos. 

Parte principal       150 socos com deslocamento nas posições de 
perna Zenkutsu-Dachi, e 150 chutes com 
deslocamento nas posições de perna Zenkutsu-Dachi e 
Kiba-Dachi. O soco utilizado foi o oi-zuki. Os chutes 
utilizados foram o mae-geri, mawashi-geri, yoko-geri, 
ura-mawashi-geri, e ushiro-geri. 

      6 x 5 katas (sequência de movimentos 
mundialmente padronizada simulando uma luta, 
realizada individualmente).Os katas foram o Heian 
Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Iodan, e 
Heian Godan. 

      9 lutas (shiai-kumite) dentro das regras da World 
Karate Federation. 

3x5 min, intervalos 
de 2 min 30 s entre as 
séries. 

 
 
 

15x45 s, intervalos de 
1min entre as séries. 

 
 
 

9x3 min, intervalos 
de 2 min entre as 
séries. 

Volta à calma Trote leve seguido de alongamentos gerais para o 
tronco, pescoço, membros superiores e inferiores. 

10 min 

Duração total 100 minutos 
 

 A bebida placebo foi composta por preparado comercial para suco em pó sem 

açucar sabor uva (Clight, Kraft Foods – Brasil) na proporção de 10g/2,5l de água 

mineral (São Lorenço, Nestlé - Brasil), com sabor/cor/cheiro semelhante à bebida 

esportiva carboidratada utilizada (Gatorade sabor uva, PepsiCo – Brasil). A bebida 

esportiva comercial continha 6% de carboidrato, 45 mg/100ml de sódio, 12,5 mg/100ml 

de potássio, e 42 mg/100ml de cloreto. Já o placebo continha 0,16% de carboidrato (dos 

quais 0% de açúcares), 1,24mg/100ml de sódio e 0,24 kcal/100ml.  

 Os testes físicos foram selecionados em função de apresentarem características 

próximas ao do karate. O Teste de Preensão Manual20 foi utilizado para avaliar a força 

da mão, que é importante para esta arte marcial. O Tapping Test21 foi escolhido com 

objetivo de aferir a velocidade e a coordenação dos membros superiores. O Counter 

Movement Jump22 fornece dados da força explosiva de membros inferiores e permite 

avaliar de forma indireta a capacidade de recrutamento nervoso e expressão da força 
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mecânica total, além de já ter sido utilizado para caracterizar karatekas em estudos 

importantes 15, 24, 25. Já o Arremesso de Medicine Ball20 avalia a potência de membros 

superiores e cintura escapular através de um movimento de membros superiores 

semelhantes ao do soco no karate. O Teste da Cegonha20 teve como objetivo avaliar o 

equilíbrio estático e foi escolhido por ser mais próximo do padrão biomecânico da 

modalidade karate em situações de ataque e defesa, nas quais há predominância de 

apoio do peso corporal na parte distal dos metatarsos e falanges. O Teste abdominal23 

por sua vez avaliou a resistência dos músculos abdominais e músculos flexores do 

quadril – que são muito solicitados no karate. Os atletas foram avaliados sempre na 

mesma ordem (pela graduação no karate) e sequência de testes, sendo que cada sessão 

contava com 4 a 5 atletas por dia de teste. Todo o procedimento foi repetido com prazo 

mínimo de 1 semana e máximo de 3 semanas após a primeira sessão de treino. 

 Os equipamentos utilizados para os testes Counter Movement Jump e de Prensão 

Manual foram, respectivamente, placa sensível ao contato (JumpTest, Belo Horizonte, 

Brasil) junto ao software JumpTest 2.0 (JumpTest, Belo Horizonte, Brasil), e 

dinamômetro manual (n. 60440-4989, Sammons Preston Inc., Bolingbrook, IL) com 

escala de 0 a 100 kg.  

  

Avaliação Antropométrica 

 Foram realizadas medidas de massa corporal, estatura e avaliação da 

composição corporal através do protocolo com sete dobras cutâneas de Jackson e 

Pollock26, por avaliador experiente. Foi utilizado o plicômetro Lange (Beta Technology 

Incorporated, Cambridge, Maryland), com acurácia em ± 1,0 mm; para a massa corporal 

foi utilizada uma balança digital profissional (Filizola - MF 100, Brasil) com acurácia de 
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0,02 kg; para registro da estatura utilizou-se o estadiômetro modelo Professional 

(Sanny, American Medical do Brasil – Brasil). Os procedimentos para coleta dos dados 

antropométricos seguiu as normas do International Society for the Advancement of 

Kinanthropometry27. Para cálculo da densidade corporalfoi utilizada a equação de 

Jackson e Pollock26 Para cálculo do percentual de gordura corporal (%G) foi utilizada a 

equação de Siri28 

 

Analise Estatística 

 Para organização dos dados foi utilizado o Microsoft Office Excel 2007. A 

análise estatística foi realizada em seguida utilizando o programa SPSS Statistics versão 

17 (SPSS Inc., Chicago – US) e SigmaPlot for Windows 11.0 (Systat Software Inc, 

Chicago – US). Primeiramente foi feita análise descritiva dos dados, envolvendo o 

cálculo das médias e desvios-padrão. Foi verificada a normalidade dos dados através do 

teste de Shapiro-Wilk. Para comparar se havia diferença entre as duas condições (CHO 

e PLA) nos testes físicos realizados antes do treino padronizado, assim como com 

relação ao momento (antes e depois) dos dois grupos, foi aplicada a ANOVA two way 

com medidas repetidas e, se necessário, teste para múltipla comparação de Tukey HSD. 

Todos os testes foram bicaudais, e o nível de significância adotado foi p<0,05. 

 

Resultados 

 A variação na massa corporal no grupo CHO foi de -0,69±0,30 kg, -0,99±0% 

(p=0,001), e PLA foi de -0,88±0,44 kg, -0,99±0,01% (p=0,001), sem diferença 
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significativa entre os dois tratamentos quanto ao grau de desidratação (p=0,28), 

considerando o peso corporal. 

  A Tabela 4 apresenta os resultados pré e pós-tratamento em cada teste físico 

realizado no dia em que consumiram CHO ou PLA. Também é observada a diferença 

temporal obtida de cada tratamento. Os resultados obtidos no momento “antes” em 

ambos os tratamentos não apresentaram diferença estatística.  
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Tabela 4. Resposta temporal de PLA e CHO-E  nos testes físicos  

 

 
Bebida Esportiva 

 
Placebo 

Teste físico Antes Depois ∆ % P Antes Depois ∆ % P 

GRIP(kg) 47,80±7,28 48,40±6,62 0,60 1,26 0,22 46,60±6,57 48,60±7,85 2,00 4,29 0,22 

TAP(s) 8,54±0,99 7,51±1,12 -1,02 -12,06 0,01 8,36±0,96 7,69±0,90 -0,67 -8,01 0,01 

CMJ(cm) 33,42±3,73 35,58±4,58 2,16 6,46 0,001 33,84±3,21 35,52±4,41 1,68 4,96 0,001 

MBALL(m) 4,32±0,63 4,65±0,48 0,33 7,64 0,01 4,55±0,54 4,70±0,52 0,15 3,30 0,01 

STORK(s) 43,25±27,22 45,28±34,59 2,03 4,69 0,28 38,54±22,58 47,84±21,27 9,29 24,13 0,28 

ABD(nº) 34,30±5,85 35,10±5,63 0,80 2,33 0,22 34,20±4,69 34,80±5,92 0,60 1,75 0,22 

Valores em Média±Desvio Padrão; ∆: diferença antes/depois; %: variação percentual. 
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Discussão 

 Um dos aspectos interessantes dos resultados foi a melhora significativa no 

desempenho anaeróbio nos testes TAP, CMJ e MBALL em ambos as condições CHO-E e 

PLA. Estes resultados chegam a surpreender, tendo em vista que após 100 minutos de 

treinamento intermitente e intenso seria previsível ocorrer uma redução do desempenho. É 

possível que a realização dos testes físicos, seguindo estritamente os protocolos, sem 

aquecimento antes da realização dos mesmos, pode ter ajudado a diferenciar os resultados 

obtidos com os atletas aquecidos no momento pós-sessão. Nos estudos7-12 que compararam 

o desempenho de perfil anaeróbio frente ao tipo de exercício, não foi observado resultado 

semelhante. Com o modelo de estudo utilizado nesta pesquisa, entretanto, não foi possível 

identificar na base de dados MEDLINE (palavras-chave “karate”, “sport drink”, 

“carbohydrated drink”, e suas combinações) algum trabalho semelhante, o que torna 

provavelmente o presente trabalho inédito. 

 O consumo de CHO na avaliação feita após a sessão de treino proporcionou uma 

melhora de 6,46% no CMJ na relação antes/depois. Contudo, no consumo do PLA também 

ocorreu melhora no desempenho, de forma que a melhora 1,50% maior em CHO não foi 

considerado significativo estatisticamente (p=0,62). Os valores encontrados no grupo 

estudado para CMJ correspondem a aproximadamente 83% do valor conseguido por 6 

campeões mundiais de kata e kumite15, e aproximadamente 71% do valor conseguido por 

karatekas da seleção brasileira de karate25. 

 Assim como no CMJ, no teste arremesso de medicine ball e no tapping test a 

amostra obteve um de rendimento maior quando consumiram CHO porém não significante 
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contra PLA (7,63% com p=0,24; e 11% com p=0,29; respectivamente).  Por outro lado, 

no teste da cegonha, a amostra desempenhou o teste com 42,10% melhor quando 

consumiram PLA, mas não foi suficiente para ser considerado estatisticamente melhor que 

quando consumiram CHO (p=0,49). O mesmo ocorreu no teste de preensão manual, onde a 

diferença foi de 4,2% kg melhor quando consumiram PLA (p=0,50). 

 A pesagem é uma das formas recomendadas para controle do nível de desidratação 

do atleta, sendo considerado crítico valores ≥2% ou ≥5% do peso corporal para o 

desempenho aeróbio ou anaeróbio, respectivamente19. As perdas hídricas obtidas foram de 

aproximadamente 1% do peso corporal no presente estudo, não chegando assim a estes 

valores críticos, permitindo afirmar que os procedimentos de hidratação adotados para 

ambas as bebidas foram eficientes em manter os atletas eu hidratado. Resultados 

semelhantes foram encontrados por Carvalho et al.29 em militares que consumiram bebida 

esportiva ou água durante 16 km de corrida, realizando uma ação programada e constante 

de hidratação. Estes achados reforçam a ideia de que a ação programada de hidratação 

durante o exercício pode manter o estado de homeostase hídrica ideal, como ocorrido 

durante os treinamentos de karate neste estudo, sem prejudicar o desempenho. 

 A hipótese inicial deste estudo de que o consumo de bebida carboidratada-

eletrolítica resultaria em melhor desempenho físico comparado com controle placebo não 

foi confirmado. Ambos os tratamentos foram eficazes em, no mínimo, manter o 

desempenho anaeróbio após o treino de karate. A influência do carboidrato no desempenho 

anaeróbio ainda é pouco estudada em comparação com o número de estudos desenvolvidos 

com desempenho aeróbio, além de produzirem resultados conflitantes em alguns 
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momentos7, 8, 11. Cabe destacar que os resultados poderão ser diferentes caso os avaliados 

fossem submetidos a vários dias de treinos de forma contínua.  

 O trabalho de Coso e colaboradores30 apresenta dados que corroboram com o obtido 

no presente estudo. Os autores encontraram que uso de bebidas carboidratadas esportivas a 

6% e 8% não ocasionaram diferença significativa para manutenção da contração voluntária 

isométrica máxima após 120 minutos pedalando, em comparação com o consumo de água 

somente. Porém Haff et al.31 apresentou em seu trabalho que a suplementação com 

carboidrato durante treinamento, envolvendo exercícios isocinéticos de força, resultou em 

valores superiores no torque médio e máximo dos músculos posteriores da coxa e 

quadríceps do que quando a amostra consumiu bebida placebo. Neste estudo, foi verificado 

melhora relativa ao desempenho somente quando avaliaram o trabalho total e médio. 

O consumo de carboidratos durante o exercício parece colaborar na manutenção do 

desempenho aeróbio7-11, enquanto que no desempenho anaeróbio esse efeito não é tão 

consistente12, 30, 31 quando avaliado de forma aguda em atletas euhidratados e sem restrição 

alimentar. Mesmo não colaborando de forma imediata para o desempenho, o consumo de 

bebida carboidratada proporciona uma melhor curva glicêmica durante o exercício evitando 

assim um quadro de hipoglicemia, sendo assim, é recomendada em treinamentos com 

duração superior a 60 minutos5, 6. Deve-se observar que falta de efeitos positivos 

significantes no desempenho não anula os outros possíveis efeitos positivos5 do consumo 

de carboidratos para o exercício físico, tais como, diminuição do uso das reservas de 

glicogênio, melhoria do desempenho cognitivo, e recuperação mais rápida entre as sessões 

de treino. 



51 

 A ausência de diferenças estatisticamente significativas entre os procedimentos 

verificados no presente estudo podem provavelmente ser explicadas por dois fatores: a) 

manutenção da homeostase hídrica corporal em função de que a perda hídrica observada ao 

final de ambos os treinamentos foram menores que 1%; b) o perfil bioenergético dos testes 

adotados com clara predominância do sistema anaeróbio alático, que implicaria dizer que a 

bebida esportiva oferecida e o tipo de treino executado no karate não provocam redução 

significativa das reservas deste sistema, dando condições aos atletas de manter o nível de 

rendimento inicial. 

 Uma limitação do estudo foi a não realização do procedimento de biópsia muscular, 

que poderia fornecer mais esclarecimentos sobre os efeitos do consumo de CHO nas 

reservas de glicogênio muscular frente às exigências técnicas específicas do karate. 

 

Aplicação Prática e Conclusão 

 Se o objetivo for a hidratação do lutador de karate em ambiente termoneutro, ambas 

as bebidas foram capazes de manter os atletas hidratados, isto é, perda de líquidos inferior a 

2% da massa corporal inicial. A perda de 1% da massa corporal não foi suficiente para 

reduzir o desempeno anaeróbio. Por outro lado, a bebida esportiva carboidratada a 6% e 

contendo eletrólitos pode ser considerada como uma opção dietética no karate para 

fornecimento energético-eletrolítico, pois preserva o nível de hidratação, porém sem efeitos 

positivos no desempenho nesta modalidade. 

 Pode-se concluir que o consumo de bebida carboidratada-eletrolítica comercial 

apresenta resultado semelhante ao consumo do placebo de água mineral para desempenho 
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anaeróbio de membros inferiores, membros superiores e abdômen, assim como no 

equilíbrio estático, no grupo de karatekas avaliados em ambiente termoneutro.  
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Resumo 

 

 

Objetivo: comparar os efeitos de duas estratégias de hidratação (bebida carboidratada-

eletrolítica esportiva a 6% de carboidratos frente ao consumo de uma bebida placebo) 

sobre variáveis bioquímicas, subjetivas e fisiológicas durante uma sessão de 

treinamento de karate com duração de 100 min. Método: Dez lutadores (69,1 ± 9,8 kg 

de massa corporal, 1,75 ± 0,11 m de estatura, e 14,3 ± 4,1% de gordura corporal) foram 

submetidos a duas sessões de treinamento padronizado com duração de 100 min, 

dividido em três etapas: kihon, kata e kumite. A reposição hídrica foi de 3 ml/kg peso 

corporal com bebida placebo (PLA) ou carboidratada-eletrolítica comercial (CHOE) a 

cada 20 min. Foi realizada coleta de urina, a pesagem, e a coleta de sangue por punção 

venosa antes e depois de cada sessão de treino. As variáveis subjetivas foram coletadas 

antes e a cada 20 min. Resultados: A variação no peso corporal no grupo CHO-E foi -

0,69±0,30 kg, -0,99±0% da massa corporal total (p=0,001), e na condição PLA foi de -

0,88±0,44 kg, -0,99±0,01% da massa corporal total (p=0,001), sem diferença entre os 

dois tratamentos (p=0,28). Não houve diferença entre as condições quanto às variáveis 

urinárias e sanguíneas. O mesmo ocorreu com a percepção subjetiva do esforço e a 

massa corporal. Conclusão: O consumo de CHO-E ocasionou resultados similares ao 

consumo de PLA para as variáveis bioquímicas avaliadas, para a densidade da urina, e 

para a massa corporal. 

Palavras-chave: artes marciais, desidratação, carboidrato, equilíbrio hidroeletrolítico, 

ingestão energética.  
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Introdução  

 A ingestão de uma dieta adequada é fundamental para o rendimento esportivo, e 

deve adaptar-se aos diversos regimes de treinamento aos quais o atleta é submetido 

(Rodriguez et al. 2009). Dentre os componentes da nutrição esportiva, uma estratégia de 

hidratação adequada previne a desidratação e seus efeitos deletérios no desempenho em 

treinamentos e competições (Sawka et al. 2007). Além dos efeitos deletérios para o 

desempenho físico e cognitivo, a desidratação aumenta o estresse fisiológico, podendo 

comprometer as respostas ao treinamento físico ao longo da carreira esportiva do atleta 

(Kerksick et al. 2008). 

 O karate é uma modalidade que requer reações rápidas, para que o lutador não 

seja acuado pelo adversário, além de exigir alta capacidade de velocidade e força para 

golpear o oponente (Mori et al. 2002). Esta luta é caracterizada como 

predominantemente aeróbia, embora as ações determinantes, são de caráter acíclico, 

sejam mantidas sobretudo pelo sistema anaeróbio alático (Beneke et al. 2004). Nesta 

modalidade, a força explosiva e a flexibilidade de membros superiores e inferiores são 

importantes para o desempenho do atleta (Ravier et al. 2004; Roschel et al. 2009). 

 As sessões de treinamento de karate normalmente ultrapassam sessenta minutos 

de duração, chegando a atingir 90 a 180 minutos. Nesta faixa de duração é recomendada 
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que, além da hidratação, seja feito o consumo de carboidratos e eletrólitos (Galloway 

1999; Casa et al. 2000; Sawka et al. 2007; Kerksick et al. 2008; Rodriguez et al. 2009). 

O consumo de bebida carboidratada eletrolítica ao longo de 90 minutos levou a menor 

variação da osmolalidade plasmática e menor produção de urina, quando comparado ao 

consumo de água, em atletas universitários de elite do esqui cross-country (Seifert et al. 

1998). 

 Em estudo sobre os efeitos do consumo de bebida carboidratada no treinamento 

intermitente de alta intensidade, que consistia em caminhar ou correr (30-120% do 

VO2máx), tiros correndo em velocidade máxima, e 40 saltos a 80% da altura máxima de 

salto vertical, foi observado efeito benéfico do consumo de bebida carboidratada sobre o 

desempenho (Winnick et al. 2005). Adicionalmente, Davis e colaboradores (1997) 

demonstraram que o consumo de bebida carboidratada apresentou resultados positivos 

para a glicemia, percepção do esforço realizado, e tempo até exaustão em estudo 

realizado com homens e mulheres destreinados que pedalaram a 120-130% do VO2máx 

por períodos de 1 minuto com intervalos de 3 minutos. As conclusões destes estudos 

podem de certa forma ser aplicadas ao karate, pois nesta modalidade também existe 

alternância de alta com de baixa intensidade de esforço físico. 

 Contudo, no karate existem peculiaridades tais como o uso de vestimenta 

específica, presença de impactos na região do tronco, e solicitações cognitivas e motoras 

distintas, que o diferenciam de outras atividades físicas na hora de elaborar uma 

estratégia de hidratação. Assim, nem sempre permite extrapolar os resultados obtidos 

em outras modalidades esportivas para o karate. O consumo de líquidos deve ser feito 

de maneira individualizada, não só em variáveis fisiológicas, mas também dentro da 

realidade de cada modalidade esportiva (Coyle 2004). Nesta perspectiva, este estudo é 
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pioneiro em testar os efeitos da hidratação, com e sem carboidratos, em indivíduos 

submetidos às exigências técnicas e energéticas específicas, ou seja, uma sessão de 

treino de karate. 

 O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos de duas estratégias de hidratação 

sobre variáveis bioquímicas, subjetivas e fisiológicas durante uma sessão de 

treinamento padronizado de karate com duração de 100 minutos. 

 

Material e métodos 

 Este estudo consistiu de um ensaio clínico aleatorizado em cross-over, duplo-

cego. Este estudo foi desenvolvido no Laboratório de Performance Humana (LAPEH), 

pertencente ao Departamento de Educação Física (DES) / Universidade Federal de 

Viçosa. Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa, atendendo a 

resolução 196/96 do Conselho Nacional de Saúde do Brasil. Os participantes assinaram 

o Termo de Consentimento Livre Esclarecido antes de serem incluídos no estudo. 

  

Participantes 

Foram recrutados 16 lutadores de karate, com idade universitária (de 18 a 34 

anos de idade) com base nos seguintes critérios de inclusão: 18 meses de prática na 

modalidade karate no estilo shotokan ou graduação equivalente em outro estilo - 

garantindo um nível técnico com um padrão motor estabelecido para a modalidade; ter 

experiência prévia em competições de pelo menos 1 ano; estarem habituados realizar 

treinamentos com duração entre 90 e 120 minutos nos últimos três meses pelo menos; 
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não estar fazendo uso de medicamentos que interfira nos parâmetros considerados no 

estudo ou interfira na homeostase hídrica. Todos os participantes foram considerados 

aparentemente saudáveis. 

 Dos dezesseis atletas selecionados para o estudo, seis não puderam completar 

todas as duas etapas do experimento dentro do prazo estabelecido na metodologia. A 

amostra final foi composta por 10 karatecas com idade 22,20±3,12 anos, massa corporal 

de 69,14±9,80 kg, estatura de 1,75±0,11 m, e gordura corporal de 14,33±4,12%. 

 

Avaliação Antropométrica 

 Foram mensuradas massa corporal e estatura, composição corporal através do 

protocolo com sete dobras cutâneas (peitoral, média axilar, triciptal, subescapular, 

abdominal, suprailíaca, e coxa) proposto por Jackson e Pollock (1978). O percentual de 

gordura foi calculado pela equação de Siri (1956). Foi utilizado o plicômetro Lange 

(Beta Technology Incorporated, Cambridge, Maryland), com precisão de ± 1 mm. Para 

a massa corporal foi utilizada uma balança digital profissional (Filizola - MF 100, 

Brasil) com acurácia de 0,02 kg. Para registro da estatura utilizou-se o estadiômetro 

modelo Professional (Sanny, American Medical do Brasil – Brasil). A coleta dos dados 

antropométricos seguiram as normas do “International Society for the Advancement of 

Kinanthropometry” (Marfell-Jones et al. 2006). Todos os dados antropométricos foram 

coletados por um avaliador experiente e familiarizado com estas técnicas. 

  

Protocolo Experimental 
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 Aos atletas, foram prescritas dietas individualizadas, as quais foram ingeridas 

24h antes de cada etapa do experimento. Além disso, os participantes ingeriram refeição 

pré-exercício contendo 14% da Energy Estimate Recomended (EER), estimada a partir 

gasto energético total individual, com carboidrato a 1-2g/kg do peso corporal, 0,15-

0,35g/kg de proteína e 10-16% de gordura (Kerksick et al. 2008). O 

atendimento/avaliação nutricional foi feito por uma nutricionista contando com suporte 

do software Diet Pro 5.1i (A.S.Sistemas - Brasil) e Tabela Brasileira de Composição de 

Alimentos – TACO (Lima et al. 2006). Esta refeição pré-exercício (Tabela 1) foi 

composta por suco industrializado sabor abacaxi (Tial – Brasil), pão de forma (Bahamas 

– Minas Gerais, Brasil), requeijão cremoso (Porto Alegre – Minas Gerais, Brasil) e 

maçã Fuji (Malus domestica Borkh, Brasil). 

 

Tabela 1. Composição calórica e de macronutrientes do desjejum fornecido aos 
participantes antes de cada etapa do experimento (Valores em gramas/100g de 
parte comestível, de acordo com TACO (Lima et al. 2006)). 

Alimento Kcal(kJ) Carboidrato Proteína Lipídio 

Suco 120(502)* 30* <1* 0* 

Pão de forma 253(1059) 44,1 12,0 2,7 

Requeijão cremoso 257(1074) 2,4 9,6 23,4 

Maçã Fuji 56(232) 15,2 0,3 Traços 

* Rótulo foi a fonte da informação, em g/200ml. 
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 Cada etapa do experimento foi realizada no LAPEH no turno da manhã. A 

temperatura e a umidade utilizada foi controlada de maneira a não interferir na 

termorregulação humana, a 21oC e 60-90% de umidade relativa do ar (Armstrong et al. 

2007). 

 Antes de cada etapa do experimento foram feitas as seguintes orientações aos 

atletas: 1) evitar o uso de qualquer tipo de medicamento durante a participação na 

pesquisa; 2) dormir bem na noite anterior ao experimento, entre 6 e 8 horas pelo menos; 

3) abster-se de álcool, cafeína, cigarro e exercícios moderados/intensos nas 24 horas que 

antecederam as duas etapas; 4) ingerir a mesma dieta nas 24 horas que antecederem as 

etapas; 5) chegar ao laboratório em jejum de água e comida. 

 Ao chegar ao laboratório (7:00h), os voluntários tiveram sua urina coletada em 

recipiente esterilizado para avaliação imediata (refratômetro Uridens - INLAB, Brasil) 

de sua densidade e coloração. Em seguida, foi servida a refeição pré-exercício de cada 

atleta. 

Sessenta minutos depois da refeição matinal foram realizadas nova coleta de 

urina, pesagem, e coleta de sangue por punção venosa. Em seguida foi iniciou-se a 

sessão de treino padronizado (Tabela 2) com duração de 100 minutos. A parte principal 

do treinamento foi dividida em três partes: kihon, kata e kumite. O kihon é o 

treinamento das técnicas de ataque e defesa de forma mais analítica com diversos fins 

(aprendizado, correção fina, etc.), o kata é uma sequência de movimentos predefinidos 

em forma de luta imaginária contra um ou vários oponentes, e o kumite é a luta contra 

adversário real. O karate tem competições de kata e kumite, conforme regulamentação 

da World Karate Federation (2010) 
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Tabela 2. Sessão de treinamento padronizada de karate 
Etapas  Exercício Duração 

Aquecimento Trotar em volta do tatame  10 minutos. 

Parte principal       150 socos com deslocamento nas posições de 
perna Zenkutsu-Dachi, e 150 chutes com 
deslocamento nas posições de perna Zenkutsu-Dachi e 
Kiba-Dachi. O soco utilizado foi o oi-zuki. Os chutes 
utilizados foram o mae-geri, mawashi-geri, yoko-geri, 
ura-mawashi-geri, e ushiro-geri. 

      6 x 5 katas (sequência de movimentos 
mundialmente padronizada simulando uma luta, 
realizada individualmente).Os katas foram o Heian 
Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Iodan, e 
Heian Godan. 

      9 lutas (shiai-kumite) dentro das regras da World 
Karate Federation. 

3x5 min, intervalos 
de 2 min 30 s entre as 
séries. 

 
 
 

15x45 s, intervalos de 
1min entre as séries. 

 
 
 

9x3 min, intervalos 
de 2 min entre as 
séries. 

Volta à calma Trote leve seguido de alongamentos gerais para o 
tronco, pescoço, membros superiores e inferiores. 

10 min 

Duração total 100 minutos 

 

 

 A frequência cardíaca foi obtida em repouso e monitorada a cada 5 minutos, ao 

longo de toda a sessão de treino, através de telemetria (Polar Team System, Polar – 

Finlândia). Antes e durante o treino (a cada 20 minutos) os atletas indicavam sua 

percepção subjetiva do esforço (PSE), conforme o proposto por Borg (Borg 1982). 

 Foram realizadas duas sessões de treinamento padronizado, onde a reposição 

hídrica (3 ml/kg peso corporal) foi feita com bebida placebo (PLA) ou carboidratada-

eletrolítica comercial (CHO-E) a cada 20 minutos. A bebida placebo foi composta por 

preparado comercial para suco em pó sem açúcar, sabor uva (Clight, Kraft Foods – 

Brasil), na proporção de 10g por 2,5l de água mineral (São Lorenço, Nestlé - Brasil), 
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com sabor/cor/cheiro semelhante à bebida esportiva carboidratada utilizada (Gatorade 

sabor uva, PepsiCo – Brasil). A bebida esportiva comercial continha 6% de carboidrato, 

45 mg/100ml de sódio, 12,5 mg/100ml de potássio, e 42 mg/100ml de cloreto. A bebida 

placebo continha 0,16% de carboidrato (0% de açúcar simples), 1,24mg/100ml de 

sódio. 

Após a sessão de treinamento foi repetida a coleta de urina, a pesagem, e a coleta 

de sangue por punção venosa. O intervalo entre a primeira e a segunda sessão de 

treinamento foi de no mínimo uma semana, e no máximo de três semanas. Os 

equipamentos utilizados para análise do sangue e urina, assim como outras informações, 

estão descritos na Tabela 3. 

 

Tabela 3. Descrição dos equipamentos utilizados para cada variável bioquímica sanguínea 
e urinária avaliado. 

Variáveis 
Bioqúimicas Equipamento Marca Método/Reagente Origem 

Hematócrito Micros 60 ABX Hemogram França 

Glicose e Uréia * A15 Biosystens Enzimático Espanha 

Sódio* e Potássio* AVL 9140 AVL Íon seletivo Dinamarca

Osmolalidade Modelo 5520 Wescor Vapor presure osmometre USA 

Acido lático Cobas Mira Roche Randox França 

*utilizado para análise do sangue e da urina. 

 

 

Análise Estatística 

 Primeiramente foi feita análise descritiva dos dados, envolvendo o 

cálculo das médias e desvios padrão. Foi verificada a normalidade dos dados através do 
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teste de Kolmogorov-Smirnov corrigido por Lilliefors. Para comparar se havia diferença 

entre as duas condições (CHO-E e PLA), foi aplicada a ANOVA two way com medidas 

repetidas e, se necessário, teste para múltipla comparação de Tukey HSD. Para 

comparar as variáveis frequência cardíaca máxima e frequência cardíaca média na 

condição CHO-E e PLA, foi utilizado o teste t student.  Para organização dos dados foi 

utilizado o Microsoft Office Excel 2007. A análise estatística foi realizada utilizando-se 

o programa SigmaPlot for Windows 11.0 (Systat Software Inc., Chicago – US). Todos 

os testes foram bicaudais, e o nível de significância adotado foi p<0,05. 

 

Resultados 

 O volume consumido das bebidas foi de 841,20±115,72 ml nas duas condições, 

mas mesmo assim houve redução da massa corporal (p=0,001 para as duas condições): -

0,69±0,30 kg (-0,99±0,005%) da massa corporal na condição CHO-E; e -0,88±0,44 kg 

(-0,99±0,001%) da massa corporal para PLA. Não houve diferença significativa entre os 

dois tratamentos no nível de desidratação (p=0,14), considerando a massa corporal, bem 

como o percentual da perda hídrica. Na Figura 1 estão apresentados os resultados para 

variável densidade da urina. 
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Figura 1. Densidade da urina (DU) nas duas sessões  de treino. 

*Momento Depois diferente de Antes, p=0,01. 

CHO-E: bebida esportiva; PLA: bebida placebo. 

 

 

 

Na Figura 2 são apresentados os resultados da PSE. Não houve diferença entre 

os tratamentos CHO-E e PLA com relação à PSE em todos os momentos (repouso, 20 

min, 40 min, 60 min, e 80 min), com p=0,40. 
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Figura 2. Índice de percepção ao esforço (Borg 1982) dos lutadores de karate ao 

longo das duas sessões de treino. 

REP: repouso; CHO-E: consumo de bebida esportiva; PLA: consumo de bebida 
placebo. 

* PLA 20 vs. REP e CHO-E 20 vs. REP, p<0,001; 

† PLA 40 vs. REP e CHO-E 40 vs. REP, p<0,001; 

‡ PLA 60 vs. REP e CHO-E 60 vs. REP, p<0,001; 

|| PLA 80 vs. REP e CHO-E 80 vs. REP, p<0,001; 

§ PLA 60 vs. 40 e CHO-E 60 vs. 40,  p<0,001; 

¶ PLA 80 vs. 40 e CHO 80 vs. 40, p<0,001 e p=0,01; 

# PLA 80 vs. 60 e CHO-E 80 vs. 60, p<0,001. 

* 
† 

‡, § 

§, ¶, # 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Após 10 minutos de aquecimento e posicionamento dos atletas para o início da 

parte principal do treinamento, a frequência cardíaca (FC) pré-treino dos atletas em 

CHO-E e PLA foi de 101±11 bpm e 102±10 bpm, respectivamente, sem diferir 

estatisticamente (p=0,83) entre si. A FC máxima registrada foi de 196±8 bpm para 

CHO-E e 196±7 para PLA, também sem diferença (p=0,73). A FC média ficou em 
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153±8 e 155±5 para CHO-E e PLA, respectivamente (p=0,44). Ao longo do treinamento 

a FC dos lutadores variou 22±3 bpm nas duas condições (p=0,83). Não houve 

correlação significativa entre FC e PSE (CHO-E: r=0,41 e p=0,29; PLA: r= -0,47 e 

p=0,16). A Figura 3 apresenta a FC ao longo do treino.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Os resultados referentes às variáveis analisadas a partir do sangue coletado antes 

e após a sessão de treino com ingestão de bebida placebo, e antes/após sessão de treino 

 

Figura 3. Frequência cardíaca dos lutadores de karate ao longo das duas sessões de treino. 

Valores médios em batimentos por minuto. CHO-E: consumo de bebida esportiva; PLA: 
consumo de bebida placebo. 

* CHO-E 20 vs. Pré-treino e PLA 20 vs. Pré-treino, p<0,001; 
† CHO-E 40 vs. Pré-treino e PLA 40 vs. Pré-treino, p<0,001; 
§ CHO-E 60 vs. Pré-treino e PLA 60 vs. Pré-treino, p<0,001; 
¶ CHO-E 80 vs. Pré-treino e PLA 80 vs. Pré-treino, p<0,001; 
‡ CHO-E 40 vs. 20 e PLA 40 vs. 20, p<0,001; 
// CHO-E 80 vs. 20 e PLA 80 vs. 20, p<0,01; 
|| CHO-E 60 vs. 40 e PLA 60 vs. 40, p<0,001; 
# CHO-E 80 vs. 40 e PLA 80 vs. 40, p<0,001; 
~ CHO-E 80 vs. 60 e PLA 80 vs. 60, p<0,001; 

¶ # // ~ 
§ || 

† ‡
* 
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com consumo de bebida carboidratada eletrolítica comercial, estão dispostos na Tabela 

4. 

Já a Tabela 5 apresenta os resultados referentes às variáveis analisadas a partir 

da urina coletada antes/após as sessões de treinamento com bebida placebo, e com 

bebida carboidratada eletrolítica comercial. 
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Tabela 4. Variáveis hematológicas obtidos em karatecas submetidos a duas estratégias de hidratação ao longo de sessão de treino padronizado. 

 Bebida Esportiva Placebo 

CHO-E 

vs. 

PLA 

Variáveis Antes Depois ∆ P Antes Depois ∆ P P 

Hematócrito 46,67±3,57 47,82±3,38 1,15 0,001 47,08±2,99 49,92±2,89 2,84 0,001 0,37 

Glicemia (mg/dL) 75,20±10,79 101,60±10,68 26,40 0,001 73,30±11,27 96,10±11,83 22,80 0,001 0,36 

Ureia (mg/dL) 27,22±3,94 31,06±4,19 3,84 0,001 27,27±5,14 31,62±4,81 4,35 0,001 0,88 

Sódio (mEq/L) 138,00±1,25 139,90±1,52 1,90 0,01 138,50±1,51 138,90±1,29 0,40 0,01 0,60 

Potássio (mEq/L) 4,04±0,39 4,15±0,35 0,11 0,08 3,86±0,14 4,09±0,32 0,23 0,08 0,27 

Osmolalidade (mOsm/Kg) 293,73±2,92 299,49±4,99 5,76 0,02 295,72±3,49 298,74±2,28 3,02 0,02 0,61 

Nota: Valores em Média±Desvio Padrão em “Antes” e “Depois”. Valor em Média no ∆ entre o antes e o depois. 
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Tabela 5. Variáveis da urina obtidos em karatecas submetidos a duas estratégias de hidratação ao longo de sessão de treino 

padronizado. 

 

 Bebida Esportiva Placebo 

CHO-E 

vs. 

PLA 

Variáveis Antes Depois ∆ P Antes Depois ∆ P P 

Ureia 1401,34±575,58 1511,91±551,70 110,57 0,16 1313,98±876,38 1428,83±690,27 114,85 0,16 0,78 

Sódio (mEq/L) 132,90±52,52 121,40±35,40 -11,50 0,29 105,60±43,88 105,20±37,59 -0,40 0,29 0,25 

Potássio (mEq/L) 41,48±24,30 47,62±22,58 6,14 0,07 36,08±23,00 43,88±21,16 7,80 0,07 0,64 

Nota: Valores em Média±Desvio Padrão em “Antes” e “Depois”; ∆: Valor, expresso em média, da variação entre o antes e o depois. 
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Não houve correlação entre as variáveis sanguíneas e urinárias da ureia (r=-0,05 

e p=0,88), sódio (r=0,22 e p=0,53) e potássio (r=0,20 e p=0,58) quando consumiram 

CHO-E. O mesmo ocorreu quando consumiram PLA, não havendo correlação com a 

ureia (r=0,32 e p=0,37), sódio (r=0,53 e p=0,12) e potássio (r=-0,24 e p=0,51). 

 

Discussão 

Antes do início das atividades todas as variáveis analisadas apontaram que os 

avaliados iniciaram os dois tratamentos em condições de igualdade e sem haver 

diferença significativa entre eles. Uma análise do efeito temporal do treino de karate 

mostrou que tanto hidratando com CHO-E quanto com PLA os atletas continuaram 

euhidratados, considerando a variação da massa corporal após 100 minutos de 

treinamento de karate. Porém, quando se observou a densidade da urina, somente o 

grupo CHO-E teve seus valores médios mantidos após o treinamento. Por outro lado, 

considerando a osmolalidade plasmática, os atletas já estavam desidratados tanto em 

CHO-E quanto em PLA, isto é, com osmolalidade  ≥290mOsmol (Sawka et al. 2007). 

Tanto em CHO-E quanto em PLA os valores variaram significantemente ao longo do 

treinamento deixando-os ainda mais desidratados. 

A técnica da pesagem, que por ser a técnica mais simples e de mais fácil 

realização para controle da desidratação no exercício, é recomendada pelo National 

Athletic Trainers’ Association e pelo American College of Sports Medicine (Casa et al. 

2000; Sawka et al. 2007). Porém, os resultados deste estudo mostra que, se utilizada de 

forma isolada, pode produzir resultados falso-negativos levando a erro na interpretação 

do estado hídrico do atleta. Para diminuir a chance de que isto ocorra é interessante 
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fazer uso da combinação de dois métodos para diagnóstico do estado hídrico. A 

variação do hematócrito quando os lutadores consumiram CHO-E ou PLA não 

diferiram, reforçando assim dados já reportados em outros estudos (Osterberg et al. 

2010; Skein e Duffield 2010). Isto ocorre quando o volume de líquidos ingerido é 

semelhante entre os diferentes momentos experimentais. 

A ausência de diferenças entre glicemia e ureia no grupo CHO-E, contraposto ao 

grupo PLA, corroboram com o consenso do American Dietetic Association, Dietitians 

of Canada, e do American College of Sports Medicine (Rodriguez et al. 2009), onde é 

afirmado que o consumo de carboidrato pode não influenciar em situações em que o 

atleta se alimentou antes do exercício, assim como quando não esta em dieta para perda 

de massa corporal. Desta forma, o consumo de uma bebida esportiva contendo 6% de 

carboidrato parece não afetar a dinâmica energética decorrente de um treino de karate 

com 100 minutos de duração, desde que o atleta inicie a atividade tendo realizado uma 

alimentação prévia ao treino. Em condições de treinamento pela manhã em que o atleta 

se encontra em estado de jejum, todavia, os resultados poderão ser completamente 

diferentes. 

 A PSE não variou significantemente ao longo dos dois tratamentos, com valores 

médios entre 10 e 14 pontos. Estes valores são similares aos encontrados em um estudo 

com sete karatecas ao longo de 70 minutos de treinamento de karate, no qual a PSE 

variou de 13 a 14 (Imamura et al. 1999). É interessante ressaltar que estudos com 

exercício cíclico, como a corrida e o ciclismo, apontam uma interferência do consumo 

de carboidrato na PSE, reduzindo-a (Davis et al. 1997; Utter et al. 1999; Utter et al. 

2004). No presente estudo, entretanto, com exercício acíclico e maior participação 

anaeróbia, não houve esta redução da PSE, assim como no estudo de Utter et al (2005). 
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As diferenças não significantes verificadas na PSE entre os procedimentos de hidratação 

sinalizam que as duas sessões apresentaram intensidades semelhantes. 

Com a ingestão de CHO-E, é esperado um menor desgaste fisiológico, como 

relatado em estudos sobre o efeito da desidratação frente à manutenção da homeostase 

hídrica (Sawka et al. 1985; Montain e Coyle 1992; Casa et al. 2010).  Porém, neste 

estudo, o consumo de CHO-E não resultou em menor percepção do esforço realizado 

por parte dos lutadores de karate, ou mesmo em menor frequência cardíaca ao longo do 

treino (Figura 2 e Figura 3). 

Quanto ao sódio, não foram observadas diferenças significativas antes e depois 

do treinamento de karate em decorrência da forma de hidratação. Os valores 

plasmáticos também se mantiveram dentro da faixa normalidade [137 a 142 mEq/L 

(Soares et al. 2002)], antes e após a sessão de treinamento. O comportamento esperado 

para esta variável é de aumento de sua concentração plasmática, devido à 

hemoconcentração que ocorre ao longo do exercício e é ampliada pelo processo de 

desidratação (Wolinsky e Hickson Jr. 2002), que de fato ocorreu no grupo CHO-E com 

perda de 0,99±0,01% da massa corporal e perda de 0,99±0,01% em PLA. Além da 

perda de líquidos, quantificada neste estudo pela pesagem, outros estudos (Flamm et al. 

1990; Laub et al. 1993) indicam que há liberação de eritrócitos pelo baço durante o 

esforço físico, o que também contribui para a hemoconcentração ao longo do exercício. 

Mesmo com os valores do sódio plasmático tendo aumentado significantemente após o 

treino em CHO-E, é importante considerar que mesmo a bebida contendo 45 mg/100ml 

de sódio não foi suficiente para alterar a resposta plasmática quando comparado à 

variação dos valores do sódio plasmático em PLA, que não continha esse mineral. Esses 

resultados foram semelhantes aos observados por Marins et al. (2003) em duas bebidas 
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carboidratadas contendo 22 mg e 4 mg de sódio por 100 ml, que também não foram 

capazes de alterar a resposta do sódio quando comparado ao consumo de água mineral. 

Os valores do sódio excretado na urina permaneceram iguais à situação pré-treino em 

ambos os tratamentos.   

Assim como ocorreu com o sódio neste estudo, também era esperado um 

aumento da concentração plasmática de potássio, uma vez que o aumento da pressão 

arterial durante o exercício aumenta perfusão de líquido para o espaço intersticial e para 

os músculos resultando em aumento da viscosidade, densidade e do número de 

eritrócitos por ml de plasma (Wolinsky e Hickson Jr. 2002). Além desta explicação 

comum à do sódio, as sucessivas contrações musculares durante o exercício fazem com 

que o potássio intracelular se desloque para o meio extracelular em um ritmo superior à 

capacidade do organismo devolvê-lo ao meio intracelular (Paterson 1997). Entretanto, o 

potássio plasmático foi mantido dentro dos valores de normalidade [3,5 a 5,5 mEq/L, 

(Soares et al. 2002)] em ambos os tratamentos, sem diferenças significativa na variação 

do potássio plasmático quando os atletas consumiram CHO-E ou PLA. A tendência de 

aumento do potássio plasmático durante o exercício também foi observada em outros 

estudos (Tsintzas, Williams, Boobis et al. 1996; Tsintzas, Williams, Wilson et al. 1996; 

Gastmann et al. 1998; Marins et al. 2002). 

Em sessões de treinamentos prolongadas de karate, é improvável que estes 

atletas chegassem a ter hipercalemia consumindo somente PLA. Um estado de 

hipercalemia pode provocar modificações na condução dos impulsos nervosos no 

músculo cardíaco do atleta (Clausen 1998; Armstrong et al. 2007). Por outro lado, na 

urina, tanto em CHO-E quanto em PLA não houve diferença na excreção do potássio 

em relação ao registrado antes do exercício.  
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A manutenção dos níveis normais de sódio e potássio mantidos por CHO-E e 

PLA indica um equilíbrio da homeostase eletrolítica intra e extracelular, possibilitando a 

normalidade da transmissão dos estímulos nervosos, velocidade das contrações 

musculares e permeabilidade da membrana celular (Mcardle et al. 2003). A manutenção 

da excreção do sódio dentro da normalidade em ambos os tratamentos pode ser benéfico 

aos lutadores de karate, uma vez que já foi encontrado que a perda de sódio está 

fortemente associada (r=0,93 e p<0,01) a reduções da contração muscular voluntária 

máxima (Coso et al. 2008). A manutenção da contração muscular voluntária máxima é 

fundamental para o lutador de karate conseguir agir/reagir ao adversário no tempo 

correto. Já a manutenção dos níveis séricos de potássio é interessante para qualidade das 

sessões de treinamento, uma vez que seu aumento pode estar relacionado à fadiga 

muscular (Paterson 1996), podendo comprometer o rendimento ao longo do treinamento 

de karate. 

É importante destacar que nenhum avaliado apresentou no final de ambas 

sessões de treinamento, independentemente do tipo de hidratação realizada, uma 

condição de hiponatremia ou hipocalemia. O que torna improvável o aparecimento 

destas condições quando se preserva a homeostase hídrica ao longo do treino. 

 Pode-se concluir que o consumo de uma bebida esportiva contendo 6% de 

glicose e eletrólitos durante uma sessão de treinamento de karate com 100 minutos de 

duração, em ambiente termoneutro, proporcionou respostas semelhantes a quando 

houve consumo de bebida placebo, quanto aos indicadores de homeostase hídrica 

corporal, como a massa corporal, HTC, OSM, assim como nos eletrólitos, com exceção 

da variável densidade da urina, a qual foi mantida apenas na situação CHO-E. 
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 Ao longo do treinamento, a ingestão de bebida esportiva não influenciou na 

frequência cardíaca e na percepção subjetiva do esforço dos lutadores de karate. 

 O monitoramento dos gases respiratórios fornece a proporção dos substratos 

energéticos utilizados em cada momento experimental, e sua não realização é uma 

limitação deste estudo. 
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CONCLUSÃO 

 

 

Os dados obtidos no primeiro estudo permitem concluir que os lutadores de 

karate, judô e jiu-jitsu têm conhecimentos equivocados e hábitos inadequados sobre 

hidratação, o que pode limitar o desempenho nos treinamentos e competições. 

Associados a fatores tais como o calor, a umidade elevada, uma má alimentação ou o 

uso de medicamentos, o fato de alguns dos lutadores não se hidratarem corretamente 

pode implicar em diversos transtornos fisiológicos prejudiciais ao desempenho ou 

mesmo à saúde. 

Recomenda-se a elaboração de estratégias individuais de reidratação para os 

lutadores, com base em suas perdas hídricas individuais e necessidades nutricionais. 

Além disto, é necessário programar ações que visem informar e conscientizar sobre a 

temática hidratação para a saúde e para o desempenho atlético.  

Conforme visto no segundo estudo, se o objetivo for a hidratação do lutador de 

karate em ambiente termoneutro, ambas as bebidas foram capazes de manter os atletas 

hidratados com base no peso corporal, i.e. perda <2% do peso corporal. A perda de 1% 

do peso corporal não foi suficiente para reduzir o desempenho anaeróbico. Por outro 

lado, a bebida esportiva carboidratada a 6% e contendo eletrólitos pode ser considerada 

como uma opção dietética no karate para fornecimento energético-eletrolítico, pois 

preserva o nível de hidratação, porém, sem efeitos positivos no desempenho nesta 
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modalidade. O consumo de bebida carboidratada-eletrolítica comercial apresenta 

resultado semelhante ao consumo do placebo (água mineral) para desempenho 

anaeróbico de membros inferiores, membros superiores e abdômen, assim como no 

equilíbrio estático, no grupo de karatekas avaliados em ambiente termoneutro.  

No terceiro estudo, pode-se verificar que o consumo de uma bebida esportiva 

contendo 6% de glicose e eletrólitos durante uma sessão treinamento de karate com 100 

minutos de duração em ambiente termoneutro proporcionou respostas semelhantes a 

quando foi consumida a bebida placebo na FC, PSE, quanto aos indicadores de 

homeostase hídrica corporal, como a massa corporal, HTC, OSM, assim como nos 

eletrólitos.    
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ANEXO 

Questionário utilizado para verificar o nível de conhecimentos sobre hidratação: 
 
Sexo: [   ] Masculino    [    ] feminino    Idade: [    ]  Categoria de peso: [              ] 
01. Quantos anos você tem de prática no esporte como atleta: [               ] 
02. Você tem o costume de hidratar-se durante: 

Durante o treinamento Durante competições 

Nunca Quase nunca As vezes Sempre Nunca Quase nunca As vezes Sempre 

        

03. Quando você se hidrata, seu costume é: 
Durante o treinamento Durante competições 

Antes Durante Depois Antes Durante Depois 

      

04. Quando você se hidrata, se preocupa com o tipo de hidratação (água ou bebida carboidratada) 
nos momentos que antecedem, durante ou depois de um treinamento e competição? 

                           [ ] Sim                                                   [ ]Não 

05. Qual o tipo de solução que você consome em cada momento? 
Solução Antes Durante Depois 

           Água    

          Bebida Carboidratada    

06. Quando se deve beber líquidos? 
[ ] Antes da sensação de sede      [ ] Somente depois de sentir sede [ ] Quando se sente muita sede 

07. Qual o tipo de solução líquida que você tem o costume de se hidratar? 
[ ] Água            [ ]Bebida Carboidratada     [ ] Refrescos            [ ] Sucos naturais 

[ ] Coca-cola    [ ] Cerveja                           [ ] Café                 [ ] Outras:______________ 

08. Qual o tipo de bebida carboidratada você conhece? 
[ ] Não conheço nenhum        [ ] Marathon        [ ] Energil C      [ ] SportAde 

[ ] Sportdrink                         [ ] Gatorade          [ ] Red Bull       [ ] Outros:______________ 

09. Entre as bebidas carboidratadas que você conhece, qual o de sua preferência? 
[ ] Marathon                    [ ] Energil C              [ ] SportAde          

[ ] Sportdrink                   [ ] Gatorade              [ ] Red Bull          [ ] Outros:______________ 

10. Qual o sabor de bebida carboidratada que você mais gosta? 
[ ] Laranja                  [ ] Tangerina                   [ ] Uva                  [ ]Limão 

[ ] Maracujá               [ ] Frutas cítricas            [ ] Outros:______________ 

11. Sua preocupação quanto a necessidade de hidratar é mais freqüente : 
[ ] No verão [ ] No inverno [ ] Independente da estação [ ] Não me preocupo 

12. Você tem o costume de pesar-se antes e depois de um treinamento ou competição? 
[ ] Sim freqüentemente  [ ] Sim, mas não freqüente  [ ] Quase nunca   [ ] Nunca 
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13. Durante uma competição ou treinamento, você já apresentou algum destes sintomas? 
[ ] Sede muito intensa                            [ ] Dificuldade de concentração 

[ ] Caimbras                                        [ ] Desmaios 

[ ] Palidez                                                [ ] Insensibilidade nas mãos 

[ ] Olhos fundos                                       [ ] Alterações visuais 

[ ] Sensação de perca de força               [ ] Fadiga generalizada 

[ ] Dor de cabeça                                     [ ] Alucinações 

[ ] Sonolência                                          [ ] Perda momentânea da consciência 

[ ] Convulsôes                                         [ ] Coma 

[ ] Interrupção da produção de suor       [ ] Interrupção da atividade planificada 

[ ] Dificuldade de realização de um movimento técnico facilmente realizado em condições normais. 

14. Como que você acha que deveria ser feita uma hidratação: 
[ ] Beber um litro de uma só vez                                    [ ] Beber ¼ litro para cada ¼ de hora 

[ ] Beber ½ litro para cada ½ hora                                  [ ] Não tenho idéia 

15. Você se preocupa com o tipo de roupa que utiliza durante o exercício, além do equipamento da 
modalidade? 

                               [ ] Sim                                   [ ] Não 

* Em caso afirmativo responda a seguinte pergunta: Qual a sua preocupação? 

        [ ] Cor              [ ] Tipo de tecido                  [ ] Quantidade de tecido 

16. Quando você se hidrata a temperatura de líquido costuma ser: 
[ ] Extremamente gelado     [ ] Moderadamente gelado     [ ] Temperatura normal 

17. Você já teve alguma orientação sobre qual a melhor maneira de se hidratar? 

[ ] Sim             [ ] Não     * Em caso afirmativo: Quem prestou a orientação? 

[ ] Médico                       [ ] Fisioterapeuta                                [ ] Livros 

[ ] Preparador Físicos    [ ] Diretor da equipe                           [ ] Revistas 

[ ] Técnico                      [ ] Prof. De Ed. Física da escola        [ ] Amigos 

[ ] Treinador                   [ ] Pais                                                [ ] Outros:______________ 

[ ] Nutricionista 

18. Você acredita que o consumo de uma bebida carboidratada: 
[ ] Repõe só líquidos                 [ ] Repõe só eletrólitos         [ ] Repõe só energia 

[ ] Repõe eletrólitos e energia   [ ] Hidrata e repõe eletrólitos e energia 

[ ] Apresenta a mesma função da hidratação com água 

 
 




