
RREESSUUMMOO
IInnttrroodduuççããoo:: O consumo de líquidos
antes, durante e depois da activi-
dade física tem efeito benéfico na
hidratação corporal de indivíduos
fisicamente activos. Previne a desi-
dratação e aumenta a capacidade
de desempenho físico. OObbjjeeccttiivvooss::
Avaliar os conhecimentos, contribu-
tos e o consumo de bebidas antes,
durante e depois da actividade física
em universitários fisicamente activos,
e a composição corporal, actividade
física e gasto energético. MMeettooddoollooggiiaa::
Foram avaliados 348 alunos, 140
do sexo feminino e 208 do masculino
que frequentam do 1º ao 4º ano da
Licenciatura de Ciências do Desporto
e Educação Física da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto
(FCDEF-UP). Foi utilizado um inqué-
rito específico e parâmetros antropo-
métricos. O tratamento estatístico
foi feito pelo programa SPSS, versão
13.0 para o Windows e Microsoft
Excel 2003 com p<0,05. RReessuullttaaddooss::
Verificou-se que os alunos do 1º e
2º ano praticam e gastam mais ca-
lorias com actividade física numa
semana típica. Cerca de 95% dos
alunos considera necessário o con-
sumo de bebidas antes, durante e
depois da actividade física. DDiissccuussssããoo::
A hidratação é justificativa da neces-
sidade do consumo de bebidas antes,
durante e depois da actividade física.
Cerca de 85% consomem bebidas
em pelo menos uma das modalidades
desportivas praticadas, antes, durante
e depois da actividade física. A água
foi a bebida mais consumida antes,
durante e depois da actividade física
curricular e extracurricular.

AABBSSTTRRAACCTT
IInnttrroodduuccttiioonn:: intake of liquids before,
during and after physical activity has
beneficial effects on body hydration
of physically active individuals, preven-
ting dehydration and increasing the
physical capacity. OObbjjeeccttiivveess:: to eva-
luate the knowledge, contribution and
consumption beverages before, du-
ring and after physical activity in a
group of physically active university
students, to evaluate the body compo-
sition, physical activity and energy
expenditure during weekly physical
activity. MMeetthhooddoollooggyy:: we carried out
a survey of 348 students, 140 female
and 208 male, currently attending
from the 1st to the 4th year of the
Faculty of Sport of the University of
Porto. They were appraised through
a specific questionnaire and anthropo-
metrical evaluation. Statistical treat-
ment was performed using SPSS,
version 13.0 for Windows and Micro-
soft Excel 2003 for p<0.05. RReessuullttss::
It was verified that 1st and 2nd year
students practice and spend more
calories with physical activity in a
typical week. About 95% of the
students consider it necessary to
consume beverages before, during
and after physical activity. Hydration
is mentioned more often by students
as justification for the need and
consumption of beverages, before,
during and after physical activity. Of
the students that practiced physical
activity, about 85% consume beve-
rages before, during and after phy-
sical activity, in at least one sport
modality practiced. DDiissccuussssiioonn:: Hydra-
tion is for the surveyed students the
main justification for the need and
consumption of beverages before,
during and after physical activity.
Water is the students' preferred
beverage for consumption during
physical activity.
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INTRODUÇÃO

A posição do American College of
Sports Medicine1 fornece uma orien-
tação com respeito à reposição de
líquidos e electrólitos. Recomenda
a reposição adequada de líquidos
para a manutenção da hidratação
na promoção de saúde, segurança
e óptimo desempenho no decurso
da actividade física.17

Uma hidratação adequada antes
da actividade física é essencial para
preservar todas as funções fisioló-
gicas. Indivíduos que ingeriram lí-
quidos antes da actividade física
apresentaram uma temperatura
interna menor e uma menor fre-
quência cardíaca, durante a activi-
dade física, comparativamente com
aqueles que não ingeriram líquidos.
Um défice hídrico antes da activi-
dade física pode potencialmente
comprometer a regulação térmica
e produzir uma sobrecarga cardio-
vascular durante o esforço. Não
existe evidência suficiente para
apoiar a hiperhidratação antes da
actividade física como um meio
para manter a hidratação durante
o mesmo. Durante a actividade
física, o objectivo da ingestão de
líquidos deve ser de equilibrar os
líquidos perdidos pelo suor ou quan-
do as taxas de suor são muito altas,
repor quanto antes o equilíbrio
hídrico. A quantidade e frequência
necessárias devem ser ajustadas
de acordo com as taxas de suor
individual e a tolerância à ingestão
de líquidos. IFSM7 demonstraram
que a ingestão de grandes volumes
de líquidos está associada ao maior
débito cardíaco, maior fluxo sanguí-
neo periférico, menor temperatura
interna e menor percepção de fa-
diga durante o exercício. IFSM7

reafirmam que a desidratação,

mesmo ligeira, pode reduzir o desem-
penho desportivo. A manutenção
da saúde e desempenho desportivo
deve justificar a rápida reposição
hídrica nos desportistas. A reposi-
ção da água e o equilíbrio electrolí-
tico são essenciais para o processo
de recuperação após actividade
física que resulta das perdas pelo
suor. Uma hidratação adequada
depois de um programa de activi-
dade física significa começar bem
hidratado o próximo treino1,17. 

Segundo as recomendações da
ACSM1, a hidratação só é mantida
em pessoas fisicamente activas se
beberem líquidos suficientes antes,
durante e depois de actividade fí-
sica1,7. A análise fiável da actividade
física em indivíduos fisicamente ac-
tivos requer instrumentos específi-
cos de avaliação.

A avaliação da actividade física por
questionários é a forma mais ha-
bitual utilizada em estudos epide-
miológicos. Os questionários têm
sido usados em função da aplica-
bilidade para grandes grupos, de
baixo custo e por permitir a recolha
de informação precisa sobre o tipo
de actividade física e o contexto em
que acontecem. Uma análise signifi-
cativa deve incluir as várias dimen-
sões da actividade física: frequência,
duração, intensidade e tipo de exer-
cício, possibilitando uma estimativa
do gasto calórico em actividades
moderadas ou intensas2,14.

O International Physical Activity Ques-
tionnaire (IPAQ) foi desenvolvido
para servir como um instrumento
válido para comparação dos níveis
de actividade física entre diversas
populações e contextos culturais 
e sociais. O Instituto Holandês de
Saúde Publica e Ambiente desen-
volveu a Short Questionnaire to
Assess Health - enhancing physical

activity (SQUASH) válido e reprodu-
tível, curto e com questões sobre
actividades habituais e de aplicação
simples em vários tipos de popu-
lações12,22.
A actividade física pode influenciar
a composição corporal dando
origem a variações responsáveis
por alterações das características
dos compartimentos corporais. A
composição corporal é definida em
4 compartimentos: gordura, água,
massa proteica e massa óssea. Na
prática, baseia-se em 2 comparti-
mentos: a massa gorda e a massa
magra. O termo massa gorda é
geralmente designado como tecido
adiposo e massa magra o resto do
corpo. A avaliação antropométrica
da massa gorda a partir das pre-
gas de adiposidade subcutâneas
(tricipital, bicipital, subescapular 
e suprailíaca) é baseada em dois
princípios: os locais de medida es-
colhidos são representativos do
tecido adiposo subcutâneo e da
relação constante entre a depo-
sição de gordura subcutânea e a
gordura perivisceral. A área mus-
cular do braço é estimada a partir
dos valores do perímetro médio do
braço e prega tricipital6,10,16.
O Índice de Massa Corporal (peso/
/estatura) e a razão entre o perí-
metro da cintura e anca (ICA) são
normalmente utilizados na avalia-
ção corporal em relação a factores
de risco para a saúde. A estimativa
da estrutura óssea pelo valor de
perímetro do punho e estatura é
de grande utilidade em estudos em
que não é possível a utilização de
outro método de classificação3,10,13.
Foram objectivos deste estudo a
identificação do estrato social, a
avaliação da composição corporal,
actividade física e gasto energético
assim como o conhecimento das
necessidades de hidratação e o
estudo do consumo das bebidas 
no decurso da actividade física.
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METODOLOGIA

AAmmoossttrraa
Para selecção da amostra foi
estabelecido como critério de in-
clusão alunos matriculados do 1º
ao 4º ano que frequentam as aulas
da Licenciatura de Ciências do Des-
porto e Educação Física da Facul-
dade de Ciências do Desporto e
Educação Física da Universidade do
Porto, de Março a Maio de 2005.
Definiu-se como critérios de exclu-
são alunos que não preencham os
requisitos anteriores descritos. A
tabela 1 apresenta o nº de alunos
avaliados por ano de frequência 
na Faculdade.
Apesar de este projecto incluir
apenas informação observacional,
todos os estudantes foram con-
vidados a participar neste estudo 
e informados sobre os procedi-
mentos utilizados e concordaram
em participar voluntariamente no
estudo, assinando um termo de
consentimento informado da pro-
tecção da privacidade de acordo
com a Declaração de Helsínquia
1975.

PPrroocceeddiimmeennttooss
Os alunos seleccionados foram ava-
liados através de parâmetros antro-
pométricos e inquérito específico.
Para a avaliação da composição
corporal foi medido; peso (balança
Krups), estatura (estadiómetro),
perímetro da anca e da cinta (fita
métrica flexível): as pregas cutâneas
(lipocalibrador, Holtain), tricipital,
bicipital, subescapular, suprailíaca,
o perímetro médio do braço e o
perímetro do punho (fita métrica
flexível) do lado não dominante do
participante. Usaram-se técnicas
internacionais estandardizadas16.
Foi aplicado um inquérito piloto
para determinar a validade do mes-
mo em 40 estudantes do 1º ao 4º

ano (10 em cada ano escolar, 4 
do sexo feminino e 6 do masculino)
da Licenciatura de Ciências do Des-
porto e Educação Física.

O inquérito aplicado na amostra
estudada diferiu do piloto na sua
forma e simplicidade das questões.
Foi preenchido pelos participantes,
depois de uma breve apresentação
e contextualização do projecto de
investigação e incluía; dados pes-
soais e sociais questões sobre co-
nhecimentos, consumo e contributo
das bebidas para a hidratação antes,
durante e depois de actividade física
e um questionário sobre a prática
da actividade física12,22 numa semana
típica.

A estimativa do gasto calórico se-
manal (típica) para todas as acti-
vidades físicas foi obtida a partir
dos dados da classificação do custo
energético das actividades físicas
humanas, desenvolvida por Ains-
worth et al. e o cálculo proposto
por Kriska e Caspersen2,14.

Foi calculado o Índice de Massa Cor-
poral (kg/m2) e o Índice cintura/
/anca. A massa gorda (%) através
do somatório das pregas cutâneas

e das formulas de Durnin e Siri e a
área muscular do braço (cm2) a
partir da prega tricipital e o perí-
metro médio do braço. A classifi-
cação de estrutura óssea foi obtida
através do valor do perímetro do
punho e estatura4,6,10,13.

Para caracterização social foi usado
a escala de classificação social de
Graffar (1- classe alta, 2- classe
média alta, 3- classe média, 4- classe
média baixa e 5- classe baixa)11.

AAnnáálliissee eessttaattííssttiiccaa
Os dados obtidos foram analisados
estatisticamente, pelo Statistical
Package for the Social Science
(SPSS), versão 13.0 para o Win-
dows e Microsoft Excel 2003.

N.º de
alunos

93 99 91 65

11..ºº
aannoo

22..ºº
aannoo

33..ºº
aannoo

44..ºº
aannoo

TTAABBEELLAA11
Amostra avaliada.

FFIIGGUURRAA11
Índice de Graffar.
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Além de uma análise estatística
descritiva, usou-se a prova de Le-
vene, de Kolmonogorov-Smirnov, 
de Mann-Whitney, o coeficiente de
correlação Spearman e a do Qui-
-quadrado. Assumiu-se significado
estatístico quando p<0,05.

RESULTADOS

A amostra recolhida representa
cerca de 50% dos alunos matri-
culados do 1º ao 4º ano de Licen-
ciatura de Ciências do Desporto e
Educação Física da FCDEF-UP. Dos
355 alunos que reuniam os crité-
rios de inclusão, 5 recusaram parti-
cipar no estudo e 2 recusaram a
avaliação da composição corporal
(3º ano). A presente amostra com-
preende 348 alunos (98,0% da
amostra), sendo 93 do 1º ano, 
99 do 2º ano, 91 do 3ºano e 65
do 4ºano, 140 do sexo feminino 
e 208 do sexo masculino com a
média de idades de 21,0 ± 2,8 (m ±
dp). Pertencentes na sua maioria 
à classe social média (66,8%) es-
tando representados na figura 1.

Dos 348 participantes no estudo,
285 praticam pelo menos uma
modalidade desportiva um dia por
semana, sendo 89 do 1º ano, 94
do 2º ano, 59 do 3º ano e 43 
do 4º ano. A prática desportiva é
igual em todas as classes sociais.

As actividades maioritariamente
praticadas pelos alunos foram
ginástica, atletismo e futebol. A
tabela 2 apresenta as principais
actividades físicas (intensidade,
dias e horas) mencionadas pelos
alunos numa semana típica.

Devido ao reduzido número de alu-
nos de algumas actividades físicas
não se efectuou uma análise des-
critiva.

Andar a pé
(FCDEF/Emprego)

Leve
Moderado

AAccttiivviiddaaddeess
ccoommuunnss

IInntteennssiiddaaddee

183
49

NN

5,1 ± 1,7
5,7 ± 1,6

DDiiaass
m ± dp

0,66 ± 0,58
0,96 ± 1,07

TTeemmppoo (horas)
m ± dp

Caminhada

Leve
Moderado
Vigorosa

49
35
2

2,7 ± 1,9
2,0 ± 1,6
3,0 ± 2,8

0,70 ± 0,49
1,35 ± 1,20
3,25 ± 3,89

Bicicleta

Leve
Moderado
Vigorosa

7
46
9

1,1 ± 0,4
1,8 ± 1,1
2,0 ± 1,5

0,69 ± 0,41
1,05 ± 0,75
2,75 ± 2,64

Andebol

Leve
Moderado
Vigorosa

3
54
34

2,0 ± 0,0
2,2 ± 0,8
2,8 ± 1,9

1,33 ± 0,58
1,27 ± 0,63
1,77 ± 1,38

Atletismo

Leve
Moderado
Vigorosa

2
87
90

1,0 ± 0,0
1,1 ± 0,4
1,4 ± 1,2

1,25 ± 0,35
1,74 ± 0,43
1,99 ± 1,08

Basquetebol

Leve
Moderado
Vigorosa

6
47
32

2,0 ± 0,0
2,1 ± 1,1
2,8 ± 1,6

1,06 ± 0,47
1,23 ± 0,56
1,50 ± 1,97

Futebol

Leve
Moderado
Vigorosa

5
64
89

1,0 ± 0,0
1,5 ± 1,0
2,4 ± 1,6

1,73 ± 0,44
1,70 ± 0,60
2,00 ± 1,46

Ginástica

Leve
Moderado
Vigorosa

36
99
25

2,1 ± 0,3
2,1 ± 0,8
2,4 ± 1,7

1,35 ± 0,65
1,27 ± 0,75
1,64 ± 1,26

Judo

Leve
Moderado
Vigorosa

9
35
17

1,0 ± 0,0
1,0 ± 0,2
1,4 ± 1,0

0,94 ± 0,08
0,98 ± 0,30
1,39 ± 1,29

Natação
Leve

Moderado
27
72

2,1 ± 0,9
2,3 ± 1,1

1,07 ± 0,61
0,97 ± 0,61

Voleibol

Leve
Moderado
Vigorosa

13
64
15

1,9 ± 0,3
2,0 ± 1,0
2,6 ± 2,0

1,00 ± 0,31
1,45 ± 1,97
2,43 ± 1,94

Ex.: Secretária Leve 61 5,0 ± 1,8 2,36 ± 2,02

Ex.: 

Objectos pesados

Leve
Moderado
Vigorosa

8
30
8

2,5 ± 1,7
2,9 ± 2,0
2,6 ± 0,7

0,50 ± 0,32
1,45 ± 1,97
1,27 ± 1,94

Ex.: Cozinhar
Leve

Moderado
87
16

4,6 ± 2,0
4,1 ± 2,6

0,99 ± 0,38
1,10 ± 0,96

Ex.: 

Compras pesadas

Leve
Moderado
Vigorosa

45
26
2

1,5 ± 1,0
2,1 ± 1,4
1,5 ± 0,2

0,40 ± 0,48
0,48 ± 0,52
0,46 ± 0,29

TTAABBEELLAA22
Principais actividades mencionadas pela amostra.

mm ±± ddpp

média ± desvio padrão
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A duração das modalidades despor-
tivas foi de aproximadamente duas
horas/semana. Dos alunos partici-
pantes no estudo, 128 praticam
uma modalidade desportiva extra-
curricular mais de 3 dias/semana
e de intensidade elevada.
Dos alunos do Curso de Licencia-
tura em Ciências do Desporto e
Educação Física que praticam mo-
dalidades desportivas verificou-se
que: 80 de voleibol frequentam o
2º ano, 80 de futebol o 2º ano, 
84 de andebol o 2º ano, 86 e 78
de atletismo frequentam o 2º e 1º
ano respectivamente, 80 e 73 
de ginástica o 2º e 1º ano, 75 
de natação o 1º ano, 72 de Bas-
quetebol o 1º ano e 58 de Judo 
o 1º ano. Os alunos do 1º e 2º
ano praticam mais actividade física
do que os do 3º e 4º ano.
Na tabela 3, estão apresentados
os valores médios (m±dp) de gasto
energético com actividade física 
de 326 alunos. Foram excluídos os
valores de GE (gasto energético)
igual a zero (15 sexo masculino e 7
sexo feminino).
Encontraram-se correlações mode-
radas positivas com significado es-
tatístico (p<0,001) entre o gasto
energético e a prática (dias e horas)
de atletismo, ginástica, judo, ande-
bol, basquetebol, futebol, natação 
e voleibol. 
Os valores médios dos parâmetros
da composição corporal apresentam
diferenças significativas entre os
sexos, mas dentro dos valores
esperados para a idade. A tabela 4
apresenta os principais dados (m ±
dp) da composição corporal. 
O IMC apresenta diferenças signifi-
cativas entre os grupos, mas, em
média, corresponde à normoponde-
rabilidade. Os valores médios de
massa gorda e área muscular do
braço encontram-se dentro dos pa-
drões estabelecidos para a idade e
sexo. Os valores médios de estru-

1º/2º GE
(Kcal/semana)

AAnnoo ddee
ffrreeqquuêênncciiaa

7592,4 ± 3177,7
3989,3 ± 2903,0

SSeexxoo
ffeemmiinniinnoo

9042,5 ± 4881,9*
6310,6 ± 3672,0**

SSeexxoo
mmaassccuulliinnoo

0,002
< 0,001

pp

TTAABBEELLAA33
Caracterização do gasto energético com actividade física da amostra.

** p <0,05; **** p <0,01

Sexo masculino
Sexo feminino

GGéénneerroo

23,9 ± 2,8
22,0 ± 1,9

IIMMCC
(kg/m2)

14,8 ± 3,5
23,6 ± 3,6

MMGG
(%)

51,1 ± 11,5
36,0 ± 7,8

AAMMBB
(cm2)

10,2 ± 0,6
10,3 ± 0,4

EEOO

0,8 ± 0,8
0,7 ± 0,0

IICCAA

TTAABBEELLAA44
Caracterização da composição corporal da amostra.

IIMMCC -- Índice de Massa Corporal; MMGG -- Massa Gorda;
AAMMBB -- Área Muscular do Braço; EEOO -- Estrutura Óssea; ** p <0,05

FFIIGGUURRAA22
Importância da necessidade de consumo versus 

não consumo de bebidas antes da actividade física.
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Amb. quente e hum. elevada Desconforto gastrointestinal

Conter hidratos de carbono
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Hidratação

Temperatura>ambiente

Sabor do líquido

LLEEGGEENNDDAA

Actividade de curta duração

Custo-benefício

Fortalecer a vontade de 
continuar o exercício físico
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tura óssea para ambos os sexos
incluem-se nos intervalos de estru-
tura intermédia. Os valores médios
do Índice de cintura/anca situam-
-se dentro do recomendado3,13.

Verificaram-se correlações (p - coe-
ficiente de correlação de Spearman)
com significado estatístico entre o
gasto energético e IMC (p= 0,237;
p<0,001) e AMB (p= 0,162; p=
0,002), bem como entre o IMC e
AMB (p= 0,564; p<0,001). Verificou-
-se uma correlação negativa entre
a ICA e EO (p= - 0,190; p<0,001) e
AMB com MG (p= - 0,400; p<0,001).

Os alunos participantes no estudo
consideram necessário o consumo
de bebidas antes, durante e depois
da actividade física, 93,7 %, 94,5%
e 96,0% respectivamente. A figura
2 ilustra as menções justificativas
dos alunos referentes à necessi-
dade de consumo ou não (tempe-
ratura>ambiente, sabor do líquido,
desconforto gastrointestinal, for-
talecer a vontade de continuar o
exercício, actividade de curta du-
ração, custo-benefício) de bebidas
antes de actividade física, por ano
de frequência da licenciatura da
FCDEF-UP.

Existe dependência entre o ano de
frequência e a justificação ambiente
quente e humidade elevada para 
o consumo de bebidas antes da
actividade física (p<0,001). Tendo
os alunos do 3º e 4º ano frequên-
cia superior à esperada.

Encontrou-se significado estatístico
nas distribuições de frequências 
de bebidas consumidas antes da
actividade física com a menção
hidratação (p= 0,007), como justifi-
cativa dos alunos para o consumo de
bebidas antes da actividade física.

Quando se comparam as distri-
buições de frequências e a menção
sabor do líquido (p= 0,026) como
justificativa para a não necessi-
dade de consumo de bebidas antes
da actividade física verificou-se
dependência entre as variáveis em
estudo.

A figura 3 apresenta as principais
justificações dos alunos referentes
à necessidade de consumo ou não
(temperatura>ambiente, sabor do
líquido, desconforto gastrointes-
tinal, fortalecer a vontade de conti-
nuar o exercício, actividade de curta
duração, custo-benefício)  de bebidas
durante a actividade física, por ano
de frequência da licenciatura da
FCDEF-UP.

Existe dependência entre o ano de
frequência e a justificação ambiente
quente e humidade elevada para o
consumo de bebidas durante a
actividade física (p= 0,002), tendo
os alunos do 3º e 4º ano frequência
superior à esperada.

Encontrou-se relação com signifi-
cado estatístico entre as distribui-
ções das frequências de bebidas
consumidas durante a actividade
física e a hidratação (p<0,001), men-
cionado pelos alunos para funda-
mentarem a necessidade de consumo
de bebidas durante a actividade
física.

FFIIGGUURRAA33
Importância da necessidade de consumo versus 
não consumo de bebidas durante a actividade física.
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A figura 4 mostra as principais
respostas dos alunos referentes à
necessidade de consumo ou não
(temperatura>ambiente, sabor do
líquido, desconforto gastrointes-
tinal, fortalecer a vontade de conti-
nuar o exercício, actividade de curta
duração, custo-benefício)  de bebidas
depois da actividade física, por ano
de frequência da licenciatura da
FCDEF-UP.

Encontrou-se significado estatístico
entre as distribuições de frequên-
cia de bebidas consumidas depois
da actividade física e a hidratação
(p= 0,034), como fundamento para
a necessidade de ingestão de
bebidas depois da actividade física.

Dos resultados obtidos anterior-
mente (com nível de significância
estatística) pode-se afirmar que os
alunos que consideram importante
o consumo de bebidas antes, du-
rante e depois de actividade física
devido às necessidades de hidra-
tação ingerem mais bebidas antes,
durante e depois da actividade
física respectivamente. Os alunos
do 3º e 4º ano mencionaram mais
ambiente quente e humidade eleva-
da como fundamento da necessi-
dade de consumo de bebidas antes
e durante actividade física. 

O sabor do liquido foi a menção 
dos alunos mais frequente para a
não necessidade de consumo de
bebidas antes da actividade física.
Contudo para as restantes menções
justificativas para o consumo ou
não, verificou-se independência en-
tre as variáveis.

Dos alunos participantes, 304
consideram que as necessidades
de hidratação variam com a moda-
lidade desportiva. A figura 5 apre-
senta as principais menções dos
alunos para as necessidades de
hidratação ou não (duração do
exercício, necessidades individuais,
ambiente quente e humidade eleva-

da e quantidade de suor) consoante
a modalidade desportiva, por ano
de frequência da licenciatura da
FCDEF-UP.

Quando se compara por ano de
frequência verifica-se que existe
dependência com a menção dife-
rentes meios ambientais referida
pelos alunos, tendo o 1º e 2º ano
valores observados superiores aos
esperados.

Dos alunos que praticam activi-
dade física, 85,6%, 78,6% e 89,8%
consomem bebidas antes, durante
e depois da prática de pelo menos

uma modalidade desportiva respec-
tivamente. A figura 6 apresenta o
consumo de bebidas no decurso 
da actividade física por ano de
frequência da Licenciatura de Ciên-
cias do Desporto e Educação Física.

Verificou-se dependência das fre-
quências entre os alunos que in-
gerem líquidos antes da actividade
física e o ano de frequência, tendo-
-se observado para o 2º ano valo-
res superiores ao esperado. O con-
sumo de bebidas antes, durante e
depois é independente da classe
social do aluno.

FFIIGGUURRAA44
Importância da necessidade de consumo versus 

não consumo de bebidas depois da actividade física.
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As tabelas 5, 6, 7 apresentam as
principais bebidas ingeridas pelos
alunos (n/N) antes, durante e de-
pois das modalidades desportivas
(MD) mais praticadas pelos alunos
participantes, respectivamente.

Dos 128 alunos que praticam moda-
lidades desportivas extracurricu-
lares mais de 3 dias/semana de
intensidade elevada, 2 não ingerem
líquidos no decurso da actividade
física, 20 antes, 29 durante e 16
depois da actividade física, sendo a
água a bebida seleccionada pela
maioria (86,5%) dos alunos.

Encontrou-se correlações modera-
das e positivas com significado es-
tatístico (p<0,001) entre o nº de
dias/semana das modalidades pra-
ticadas pelos alunos participantes
e o nº de dias/semana que conso-
mem bebidas antes, durante e de-
pois das actividades físicas.

DISCUSSÃO 

Os alunos avaliados praticam na
sua maioria voleibol, atletismo,
ginástica, basquetebol, natação,

andebol, judo e futebol contribuindo
positivamente para o gasto ener-
gético com a prática desportiva.
Sendo estas modalidades integra-
das nas disciplinas curriculares 
da Licenciatura em Ciências do
Desporto e Educação Física. 
Neste estudo encontrou-se diferen-
ças significativas entre os sexos
quanto à composição corporal como
de acordo com outros estudos. 
Os valores da composição corporal
encontram-se dentro do recomenda-
do para idade e sexo, o que seria de
esperar, sendo a amostra constituí-
da por alunos fisicamente activos10.
Uma actividade física intensa e
prolongada leva a um aumento
significativo da massa muscular o
que implica um aumento de peso e
consequentemente do IMC. Neste
estudo os valores de IMC da amos-
tra correlacionaram-se positivamente
com a área muscular do braço e o
gasto energético despendido na ac-
tividade física. Verificou-se também
que quanto maior a área muscular
do braço menor a percentagem de
massa gorda corporal dos alunos.
Um nível adequado de hidratação
só é mantido em pessoas fisica-
mente activas se beberem líquidos
suficientes antes, durante e depois
de actividade física com duração
superior a uma hora1,7. A necessi-
dade de hidratação foi a justifica-
ção dos alunos com maior frequência
para o consumo de bebidas antes,
durante e após actividade física.
Verificou-se que estes alunos têm
uma maior tendência de ingerir
líquidos antes, durante e depois
actividade física.
Febbraio et al.8 demonstraram que
a ingestão de hidratos de carbono
antes e durante a actividade física
acrescenta um efeito adicional no
desempenho quando comparado
com os hidratos de carbono inge-
ridos ou antes ou durante a acti-
vidade física. A adição de hidratos

FFIIGGUURRAA55
Principais menções das necessidades de 
hidratação consoante a modalidade desportiva.
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de carbono a uma solução de
hidratação acelera o processo de
recuperação depois de actividade
física1,8. Alguns alunos referiram a
importância da adição de hidratos
de carbono nas bebidas consumidas
antes, durante e depois da acti-
vidade física. 
O mecanismo da sede é insuficiente
para repor os níveis hídricos após
uma depleção acentuada de água
corporal. A ingestão voluntária de
líquido é influenciada por uma va-
riedade de informações sensoriais
como o odor, gosto, temperatura,
cor e qualidade, são todas caracte-
rísticas que influenciam a palatibili-
dade e por isso tendem a estimular
o consumo de líquidos durante a
actividade física. Apenas poucos
factores têm sido estudados, os
principais foram a temperatura e o
sabor do líquido4,7,15. Foi mencionado
o sabor do líquido como justificação
da não necessidade de consumo de
bebidas antes da actividade física.
A perda de líquidos e sais minerais
durante a actividade física depende
não só da sua duração e intensi-
dade, mas também das condições
climáticas. O suor varia individual-
mente sendo influenciado pela inten-
sidade da actividade física, o es-
tado de adaptação e as condições
ambientais. Em ambientes quentes
e húmidos aumenta a taxa de eli-
minação do calor e a humidade
diminui a eficiência da evaporação;
em alguns casos o frio pode
desidratar de forma severa4,7,19. O
ambiente quente e humidade ele-
vada foram das menções referidas
com significado estatístico relevante
entre alunos que ingerem líquidos
antes e durante a actividade física
e superior ao esperado para os
alunos do 3º e 4º ano da FCDEF-UP.
Podendo este resultado obtido ser
devido ao maior conhecimento dos
alunos do 3º e 4º ano, quando com-
parado com os do 1º e 2º ano.

A questão da hidratação, seja antes,
durante ou depois da realização 
da actividade física, independente
de ser aeróbia ou anaeróbia, tem
grande importância para o bom fun-
cionamento dos processos homeos-
táticos exigidos pela actividade físi-
ca. No entanto, o exercício aeróbio
prolongado é mais afectado negati-
vamente pela hipohidratação do
que o exercício anaeróbio de curta
duração7,19. Neste estudo os alunos
consideram que as necessidades
de hidratação variam com o tipo 
de actividade física.

Um reduzido número de alunos
avaliados neste estudo consumi-
ram bebidas antes, durante e
depois da actividade física, sendo
menos frequente nas modali-
dades desportivas curriculares. 
As modalidades desportivas em
que os alunos consumiram mais
bebidas foram no Futebol e no
Andebol e menos o Judo. Sendo 
de salientar que o Andebol e Fu-
tebol são as modalidades despor-
tivas extracurriculares mais prati-
cadas pelos alunos ao contrário 
do Judo.

FFIIGGUURRAA66
Consumo de bebidas no decurso da actividade física.
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Directamente associadas a activi-
dades físicas, as bebidas despor-
tivas viabilizam a rápida absorção
de sais e de água perdidos pelo
organismo através da transpira-
ção, necessária para o equilíbrio da
temperatura corporal1,7. A eficácia
fisiológica requer que a bebida for-
mulada evite as limitações impostas
pela ingestão voluntária, esvazia-
mento gástrico e absorção intesti-
nal, ao mesmo tempo fornecendo
líquido, hidratos de carbono e elec-
trólitos em quantidades e frequên-
cias conhecidas por provocar res-
postas fisiológicas e de desem-
penho18,19,21. Mas representam um
elevado custo, para obtenção de
hidratos de carbono e líquidos. Dos
alunos que praticam actividade física
e ingerem líquido antes, durante e
após a actividade física, as bebidas
desportivas foram menos consumi-
das e as energéticas não foram
seleccionadas por nenhum aluno. 
A bebida mais consumida antes,
durante e depois da actividade
física foi a água seguida de sumo.
Para a maioria das formas de de-
senvolvimento da actividade física
moderadas, não são necessários
líquidos especiais para a hidrata-
ção. Para indivíduos em treino e
competição basta estimular a in-
gestão de água na actividade física,
líquidos adequados são necessários
para aqueles que praticam activi-
dades de elevada intensidade1,7,17. A
maioria dos alunos participantes
no estudo praticam modalidades
desportivas de intensidade mode-
rada. No entanto, os alunos que
praticam modalidades desportivas
extracurriculares intensas preferem
mais consumir água antes, durante
e depois da actividade física. A
referência de alguns alunos quanto
à prática de actividade física in-
tensa nas modalidades desportivas
curriculares possivelmente deve-se
ao grande esforço físico que neces-
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Bebidas consumidas antes da prática desportiva.
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Bebidas consumidas durante a prática desportiva.
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Bebidas consumidas depois da prática desportiva.
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sitam de despender e que não o
fazem habitualmente. Sendo de evi-
denciar que é mais frequente em
alunos que não praticam modali-
dades extracurriculares. A sensação
de esforço é assim determinada
pelas experiências anteriores.
A bebida que os alunos partici-
pantes no estudo mais ingerem
durante a actividade física com a
adição de hidratos de carbono é o
sumo (Cem gramas contem cerca
de 85 a 91g de água, 9 a 15g 
de hidratos de carbono, 5 a 10mg
de sódio, 60 a 80mg de potássio 
e 3 a 2mg de magnésio). Alguns
sumos de fruta (kiwi, maçã, figos,
pêra, abacaxi) podem conter quan-
tidades significativas de frutose
quando comparada com os outros
hidratos de carbono presentes nas
bebidas. As quantidades de frutose
nos sumos poderão ser contra-
indicadas, uma vez que a frutose
terá que primeiro ser convertida
em glicose no fígado antes de ser
metabolizada pelos músculos, tor-
nando portanto a frutose menos
efectiva como fonte principal de
energia para o desempenho atlé-
tico. Indivíduos que participaram
em pesquisas nas quais foi ofere-
cido somente solução de frutose
para hidratação reclamaram desta,
pois apresentavam mal-estar gastro-
intestinal, diarreia e vómito. Sendo
de salientar que o uso de bebidas
contendo múltiplos de hidratos 
de carbono, estimula os diferentes
mecanismos de absorção do solu-
to, resultando numa maior absorção
de água se comparada a bebidas
com apenas um tipo de hidratos 
de carbono5,9,20.
A água foi a bebida mais consumida
pelos alunos no decurso da acti-
vidade física moderada, intensa e
prolongada. Em situações de tra-
balho moderado, não é necessária
a reposição de minerais, visto que
pela alimentação normal os níveis

são restabelecidos. No entanto, 
em actividade física intensa e pro-
longada é aconselhável a ingestão
de líquidos que contenham quanti-
dades adequadas de sais minerais.
Quando comparamos modalidades
desportivas verifica-se que algumas
não incluem condições e oportuni-
dades frequentes e/ou para ingerir
volume adequado de líquidos e assim
prevenir a desidratação. Estudos
relevam que a ingestão de líquidos
aromatizados e com adição de sódio
estimulam a vontade de beber e
consequentemente ao aumento da
sensação de sede quando compa-
rado com a água pura5,15,18. Sendo
de salientar que as práticas despor-
tivas mais praticadas pela amostra
estão incluídos nas disciplinas curri-
culares da Licenciatura de Ciências
do Desporto e Educação Física e
que a ingestão de líquido pode ser
limitante pelo pouco tempo que têm
disponível da prática de uma moda-
lidade desportiva para a seguinte.
A ingestão de líquidos durante a
actividade física é talvez a reco-
mendação mais importante na
posição da ACSM, pelo facto de
identificar que o objectivo ideal da
ingestão é prevenir qualquer nível
de desidratação1,4,19. Os alunos que
praticam as modalidades despor-
tivas analisadas ingerem menos
bebidas antes e durante a prática
desportiva, observando-se o menor
consumo durante a actividade física.
No presente estudo quando se
comparou o consumo de bebidas
no decurso da actividade física, veri-
ficou-se que os alunos consomem
mais bebidas depois da actividade
física.
A hidratação foi para os alunos
participantes no estudo a principal
justificação para a necessidade 
e consumo de bebidas antes, du-
rante e depois da actividade física.
No entanto, um reduzido número
de alunos ingerem bebidas no

decurso das modalidades despor-
tivas curriculares. Os alunos fisica-
mente activos estarão interessados
em líquidos que promovam o au-
mento do desempenho desportivo.
Educar os alunos fisicamente activos
sobre os efeitos da desidratação
no desempenho físico corresponde
a informá-los como devem monito-
rizar os estados de hidratação em
função da modalidade desportiva 
e incentivar técnicas durante os
treinos e competições.

Este trabalho teve como objectivo
principal estudar o consumo e a
importância de bebidas que possam
de alguma forma apoiar a manuten-
ção do equilíbrio hídrico de no
decurso da actividade física em
alunos fisicamente activos. Pode-se
também considerar que de uma
perspectiva geral os objectivos
foram alcançados. No entanto, 
é necessário evidenciar que um
estudo em indivíduos fisicamente
activos pressupõe uma avaliação
mais alargada, na medida que vá-
rios factores como as caracterís-
ticas específicas de cada modalidade
desportiva e as necessidades indi-
viduais de cada aluno contribuem
para alcançar níveis adequados de
hidratação, não dependendo assim
somente do consumo ou não de
bebidas no decurso da actividade
física.
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