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RESUMO

Este estudo visa avaliar os efeitos de um hidroeletrolitico de baixo custo em
comparagado com os isotdnicos comerciais, destacando a importancia da hidratagéo
para a performance, recuperagdo muscular e prevencao de lesdes. A pesquisa
objetiva desenvolver estratégias acessiveis para a reposicao hidrica durante
atividades fisicas intensas, focando em alternativas que equilibrem custo e eficacia.

A justificativa para o estudo € a conscientizacdo sobre a importancia da hidratacao
ndo apenas em competicbes, mas também em treinos e em condi¢bes de calor
extremo. A pesquisa também visa educar atletas sobre a importancia da hidratacéo

adequada para melhorar o desempenho.

Palavras-chave: (Isotonico, desidratacéo, hidratag&o)
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1. INTRODUCAO

A pratica esportiva é uma atividade que provoca uma demanda fisica
significativa, principalmente em esportes de longa duragao e alta intensidade, como o
voleibol. Esse aumento do desenvolvimento fisico, associado ao treinamento de alto
nivel, requer uma atencédo especial a ingestao de liquidos e nutrientes.

No voleibol, a hidratacdo adequada € essencial para garantir a eficacia nos
movimentos e a recuperacdo muscular, bem como para reduzir o risco de lesbes. A
desidratacdo é um impasse que afeta o desempenho e a salude do esportista, em
especial dagueles em desenvolvimento. (DIAS, Leticia - 2018)

O voleibol requer niveis apropriados de hidratacéo para funcionar efetivamente
e reparar 0os musculos, todavia, os hidroeletroliticos comerciais sé&o de alto custo e,
nesse sentido, pode exigir maior acessibilidade aos de menor custo. As solucdes de
reidratac@o baratas séo consideradas como viaveis e potencialmente benéficas nesse
sentido.

Portanto, este estudo visa avaliar o efeito do consumo de um hidroeletrolitico
de baixo custo. Dessa maneira, fornecera dados importantes que exploram a
influéncia da hidratacdo na performance da saude em termos da perda de peso
corporal, tempo de reacéo, resisténcia fisica e cansaco, podendo servir de base para
futuras recomendacdes oferecendo alternativas para treinadores e preparadores
fisicos na busca por um equilibrio entre custo e efetividade na satude e no desempenho

dos atletas.



2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo geral

Estudo sobre os efeitos da desidratacdo e comparacéo de repositores hidricos
de alto e baixo custo, que contribui para o desenvolvimento de estratégias acessiveis

para a hidratacdo durante o esforco fisico.

2.2. Objetivo especifico

Desenvolver um estudo sobre a desidratagcdo em atividade fisica de alta
intensidade, que consequentemente se torna necessario a preocupacao com a
hidratacdo e niveis nutricionais dos atletas para que haja bom desempenho durante a

pratica do esporte.
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3. JUSTIFICATIVA

Nas modalidades esportivas que demandam exigéncia fisica, a hidratacdo
adequada € de extrema importancia no desempenho de atletas, sejam eles
profissionais ou amadores. Muitas pessoas ainda ndo tem o conhecimento da
importancia da hidratacdo, o que pode resultar na baixa performance esportiva e
reflexos da desidratacéo no corpo. O estudo em cima de um repositor de baixo custo
ajuda tanto na consciéncia da importancia do consumo, quanto na busca de uma

solucéo acessivel para melhor desempenho dos atletas.

Este trabalho propfe a andlise de uma pesquisa que contribuird para a
conscientizacdo sobre a importancia da hidratacdo ndo apenas em contextos de
competicdo, mas também em treinos e em situacdes de calor extremo, em que 0 risco
de desidratacdo aumenta significativamente. A educacdo em saude e nutricdo €&
fundamental para que os atletas compreendam a relevancia de uma hidratacéo

adequada como parte de sua rotina esportiva.

O estudo ressalta a importancia da reposicéo hidrica e eletrolitica e a melhora

no desempenho em um esporte que exige alto nivel de performance fisica.
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4. DESENVOLVIMENTO

4.1. Capitulo 1 - A criacdo do Isoténico

Isotonico, surgimento, utilidade e importancia.

De acordo com a revista online superinteressante, uma férmula de repositor
hidrico foi testada em 1965 em jogadores de um time de futebol americano, o Gators.

A féormula estava sendo estudada por pesquisadores da universidade da Florida
em meados de 1960, em 1983, a bebida passou a ser comercializada, chegando no

Brasil somente em 1988. (Superinteressante- 2008)

4.2. Para que fim serve

O isotbnico foi criado a fim de diminuir os niveis de desidratacdo durante a
pratica de atividades fisicas. Dependendo da intensidade de um exercicio fisico, a
agua pode ndo ser suficiente para repor os eletrolitos como o sédio, potassio e
carboidratos, além de manter o funcionamento do sistema cardiovascular e isso
fornece mais energia ao corpo, portanto, a importancia da ingestao de um isoténico,
seja ele de alto ou baixo custo, durante a perda de suor excessivo, € fundamental,
pois ajuda na absorcdo de Agua e mantem 0s niveis de energia e nutrientes ideais
para o corpo. Uma pessoa que pratica atividade fisica sem se hidratar tem maior
probabilidade de agravar sua condi¢céo atual de desidratacdo se houver a continuidade
do exercicio sem a ingestéo de liquidos, o que pode afetar seu desempenho. Manter
o corpo hidratado em momentos de sudorese € extremamente crucial, porém é
fundamental respeitar os limites gastricos de cada individuo, para evitar desconfortos

e, assim, ndo comprometer a performance durante a atividade fisica. (Revista
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Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo — 2007/ Revista HUPE — 2013 / Revista

Brasileira de Nutricdo Esportiva — 2017)

4.3. Tipos de isotbnicos

Existem os isotonicos industrializados que séo vendidos nos mercados e em
varios comércios e podem ser encontrados como: po, pastilhas, gel e capsula, também
existe 0s soros caseiros, que podem ser feitos em casa e com baixo custo; eles néo
tém diferenca alguma em respeito a valores nutricionais pois os dois possuem uma
concentracdo de sais minerais semelhante aos do nosso corpo, a Unica diferenca é

seu custo. (ENGOV - 2023)

4.4. Capitulo 2- Esporte de alta intensidade

O esporte de alto rendimento se caracteriza pela busca pela exceléncia e
méaximo desempenho. Os atletas treinam e competem continuamente neste nivel, a
fim de elevarem seus limites fisicos, técnicos e mentais para alcancar excelentes
resultados em competicdes nacionais e internacionais, como campeonatos mundiais
e Jogos Olimpicos. (GALATTI, Larissa - 2017)

O voleibol € um excelente exemplo de esporte de alto rendimento e um dos
melhores do mundo, conquistando diversas medalhas olimpicas e titulos de
campeonatos mundiais. Nele a selecdo deve ter habilidades como saque, recepcéao,
ataque, bloqueio e defesa, exigir desempenho técnico, agilidade, forca e estratégia.
As equipes de voleibol, sejam seis, sejam duas, sdo conhecidas pelas melhores
técnicas. O volei de praia é conhecido pelo alto nivel técnico e pelas conquistas em
torneios internacionais, se tornando um esporte de alto rendimento bem-sucedido e

apresentando os melhores resultados do mundo. (COSTA, Marilia M - 2007)
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4.5. Capitulo 3- Funcéao dos eletrdlitos

As bebidas isotonicas fornecem muitos nutrientes e 0s mais populares séo os
carboidratos (glicose), sédio e potassio.

Funcao do carboidrato (glicose): a glicose e a frutose tendem a ser rapidamente
absorvidos durante os exercicios fisicos, trazendo maior energia para o corpo e
melhorando o desempenho. (FERREIRA, L.F)

Funcao do sodio: o sbédio ajuda a absorcdo de carboidratos e agua durante a
pratica de exercicios, regulando a pressao sanguinea, dando impulso na contracao
muscular e ajuda a reter liquido. (SILVA, Joana Filipa)

Funcdo do potassio: o potassio também ajuda na contracdo muscular
auxiliando o ritmo cardiaco, regula e auxilia a pressao arterial e o metabolismo

ajudando na producéo de energia. (SILVA FIC - 2011)
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5. MATERIAL E METODOS
5.1. Pesquisas utilizadas
Para realizar esse trabalho foi utilizado a pesquisa descritiva, com embasamento em

revistas, sites e artigos ja existentes.

5.2. Receita de um isotdnico caseiro

500ml de agua

4g de suco em po (1 colher de cha) sabor sua preferéncia
1,75¢g de sal (1/2 colher de café)

10g de acucar (1 colher de sopa)

5.3. Comparacéao de custos

Os isotbnicos convencionas custam de R$ 4,00 até R$ 10,00 dependendo da
marca.

J& o caseiro, a maioria dos ingredientes sdo encontrados em casa.

Custo em 500 ml | Custo em 200 ml

Marca 1 R$ 4,39 R$1,75

Marca 2 R$ 5,39 R$2,15

Caseiro R$1,45 R$0,58
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6. CONCLUSAO

Concluimos que a hidratacdo € de extrema importancia em atividades de alto
rendimento e que um repositor de baixo custo se torna uma opcdo mais viavel e
acessivel. O estudo demonstrou que é possivel desenvolver solucdes eficazes e
acessiveis sem comprometer a qualidade do servico e a eficiéncia operacional. A
analise dos custos envolvidos e das necessidades dos consumidores indicou que a
implementacdo de um sistema simples, mas bem estruturado, pode gerar uma

significativa economia para os consumidores finais.

Além disso, a utilizacdo de repositores acessiveis contribui para a promocéo de
uma saude melhor e de um desempenho mais eficiente durante a pratica de atividades
fisicas intensas. E importante ressaltar que, ao oferecer produtos de baixo custo,
conseguimos aumentar a adesdo ao uso regular de solugcbes de hidratacao
adequadas, beneficiando uma gama maior de praticantes de esportes e atividades de

alto desempenho.

Portanto, ao adotar estratégias que aliem custos reduzidos a eficacia, é
possivel transformar a forma como as pessoas abordam a nutricdo esportiva,
tornando-a mais inclusiva e sustentavel. Esse modelo ndo apenas fortalece o
mercado, mas também promove uma maior conscientizacdo sobre a importancia da
hidratacdo adequada, resultando em melhores resultados tanto a nivel individual

guanto coletivo.
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8. APENDICES

8.1. Célculos utilizados para os valores finais
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Calculos

Marca 1

500 =4,39
200 =X

500 X =878
X=878 + 500
X=1,75

Marca 2

500 = 5,39
200 =X

500 X =1078
X =1078+500
X=2,15

Isotdnico Caseiro

500 =1,45
200 =X

500 X =290
X =290+500
X=0,58

8.2. Ingredientes do soro caseiro e preco total:
o Agua R$0,01
o Acucar R$0,48
o Sal R$0,01
o Suco de Uva R$0,95

o Total = R$1,45



