Efeitos da Ingestao Prévia
de Agua de Coco sobre

o Balanco Hidrico e
Desempenho Aerdébio no
Calor

Effects of Previous Ingestion of
Coconut Water on Fluid Balance
and Aerobic Performance in the
Heat

Resumo

O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos do consumo prévio de
agua de coco sobre o balanco hidrico e desempenho aerébio no calor.
Para isso, foram recrutados oito homens fisicamente ativos (idade

23 + 3 anos, estatura 176 + 6 cm, massa corporal 78 + 7 kg) que
realizaram trés testes até a exaustao em cicloergdmetro no calor (34
+ 1°C) ingerindo uma das trés bebidas em ordem randomizada: a)
agua, b) bebida com sabor, c) 4gua de coco. Houve maior tempo até
a exaustao na sessdo agua de coco (p=0.029). Da mesma forma,

os participantes apresentaram maior frequéncia cardiaca maxima na
sessdo agua de coco em comparacao as outras sessoes (dgua 183 =+
5, bebida com sabor 184 + 8 e 4gua de coco 189 + 8 bpm) e maior
capacidade de hidratacdo da 4gua de coco em comparacao a agua
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e bebida com sabor (4gua 214 + 85, bebida com sabor 267 + 90,
agua de coco 161 =73). Os resultados demonstram que a ingestao
prévia de 4gua de coco melhora o desempenho fisico subsequente no
calor e que a 4gua de coco possui maior capacidade de hidratacdo em
comparacdo a adgua e bebida com sabor.

Palavras-chave: hidratacao, ciclismo, temperatura.

Introducéao

O desempenho fisico tem sido extensivamente estudado em resposta
a diversos suplementos alimentares e estratégias ergogénicas
(BELOW et al., 1995; CARTER et al., 2004). Os resultados destes
estudos apontam para uma melhora do desempenho fisico em
modalidades com intensidade moderada-intensa, acima de 65% do
consumo méaximo de oxigénio (VO,max), e de média e longa duragéo
(ex.: acima de 30 min) quando carboidrato é ofertado durante o
exercicio, pois a maior oferta de carboidratos garante combustivel
para a musculatura ativa e permite que a atividade muscular seja
prolongada (CARTER et al., 2004). Embora até o momento, na
literatura, ndo existam estudos verificando os efeitos especificos

da ingestdo de agua de coco sobre o desempenho fisico, é possivel
estimar que, baseado na quantidade de glicose presente na agua

de coco (1.2 g/L — 2.8 g/L) (FAGUNDES et al., 1993; SAAT et al.,
2002), o desempenho fisico seja favorecido, garantindo combustivel
extra para o trabalho muscular. A agua de coco tem como principal
eletrdlito o potassio (35.1 mmol/L — 81.8 mmol/L), enquanto que as
bebidas esportivas comercialmente disponiveis apresentam o sédio
(~40 mmol/L) como principal eletrélito (EVANS et al., 2009).

Durante o trabalho muscular, a producdo metabdlica de calor
aumenta a temperatura corporal. Além disso, se o exercicio for
realizado no calor, os riscos de ocorrer hipertermia sdo maiores.

O suor perdido durante o exercicio é uma solucao e, portanto, é
composto por solvente (dgua proveniente do plasma sanguineo) e
soluto (eletrélitos). Como a dgua é o componente mais abundante

do corpo humano, contabilizando 60% da massa corporal total de

um adulto, se o conteddo de agua for reduzido em 1% ou 2%,

alguns aspectos da funcao fisiolégica sdo negativamente afetados
(MAUGHAN et al., 2000). A reposicado dessa perda liquida é essencial
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para a manutencao do equilibrio hidroeletrolitico. Outro beneficio
relacionado a presenca de eletrdlitos numa bebida é a palatabilidade,
0 que garante que maior volume de liquido seja voluntariamente
consumido, além de manter a osmolaridade sanguinea elevada,
levando @ manutencao do estimulo da sede, reduzindo assim os riscos
da desidratacdo (EVANS et al., 2009; WILK et al., 2007).

O objetivo deste estudo foi determinar o efeito do consumo prévio de
agua de coco sobre o balanco hidrico e desempenho aerébio no calor.

Material e Métodos

Oito homens fisicamente ativos (idade 23 + 3 anos, estatura 176 =+
6 cm, massa corporal 78 + 7 kg) foram recrutados para a realizacao
do estudo. Os participantes compareceram ao laboratério em quatro
ocasioes. Na primeira visita, os participantes foram submetidos a
avaliacdo antropométrica e a um teste incremental em cicloergdmetro
com rotacao constante de 70 rpm para a determinacao da carga

dos testes de desempenho até a exaustdo. A carga inicial do teste
incremental foi de 0,5 kgf (30 W) e foram realizados incrementos

de 0,5 kfg a cada minuto. Nas visitas subsequentes, foi realizado o
protocolo de ingestao de bebidas, em que os participantes ingeriram
um total de 10 mL/kg de massa corporal de agua, bebida com sabor
ou agua de coco. Essa quantidade foi dividida em sete porcdes iguais
e oferecida aos participantes a cada 10 minutos durante 1 hora. O
teste de desempenho até a exaustao teve inicio 20 minutos apés a
ingestao da ultima aliquota de bebida. Os participantes pedalaram

a 60% da carga determinada no teste incremental. Nos testes de
desempenho, os participantes mantiveram uma cadéncia de 60 rpm a
70 rpm, a frequéncia cardiaca (FC) e a percepcéao subjetiva de esforco
foram monitoradas e verbalmente estimuladas para que realizassem
esforco maximo no teste, que foi encerrado quando o participante
apresentava FC acima de 90% da maxima predita ou cadéncia menor
do que 60 rpm. Todos os testes foram realizados em uma sala
aquecida a uma temperatura de 34 + 1 °C.

Apés os testes de desempenho, foi feita uma coleta de urina para
a realizacao da analise da gravidade especifica com a utilizacdo de
refratdmetro analégico. Os dados estao reportados como média =+
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desvio padrdo. Para a comparacao das médias, utilizou-se andlise de
variancia para medidas repetidas (ANOVA) do pacote estatistico SPSS
for Windows 15.0. Foi considerado significativo quando p<0,05.

Resultados e Discussao

Como observado na Tabela 1, o volume de bebida ingerido ndo
apresentou diferenca significativa, conforme esperado. A pequena
variacdo de volume entre as bebidas ingeridas, observada na tabela,
é por causa da variacao da massa corporal dos individuos nas
diferentes sessdes, considerando-se que o calculo de volume ingerido
era relativo a massa corporal.

O volume de urina produzido apresentou diferenca significativa entre
a sessao agua de coco e bebida com sabor, demonstrando maior
capacidade de hidratacdo com ingestdo prévia de dgua de coco.
Houve um aumento significativo na frequéncia cardiaca maxima
durante a sessao agua de coco quando comparada a condicao agua.
Esse resultado € justificado pelo maior tempo até a exaustdo na
sessdo agua de coco (Figura 1), indicando melhor desempenho fisico
no calor induzido pelo consumo prévio de dgua de coco (p = 0.029).

Tabela 1. Volume de bebida ingerido, volume de urina produzido,
gravidade especifica da urina (GEU) e frequéncia cardiaca em funcao
do tipo de bebida ingerida ap6s o teste de desempenho no calor.

Agua Bebida com sabor Agua de coco

Volume Ingerido (ml) 783 = 74,1 788 £ 72,3 790 £ 75,4

Volume de Urina (ml) 214 + 85 267 + 90 161 + 737
GEU 1006 = 7 1003 = 2 1007 = 6

FCpo (bPM) 183 + 5 184 + 8 189 + 8*

*diferente da sessdo agua. *diferente da sessdo bebida com sabor p<0.05.
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Tempo Até a Exaustdo

1600,0 1 n=8
p=0029

1500,0 1

1400,0 1

1300,0 1

Segundos

1200,0 1

1100,0 A

1000,0
Agua Bebida com Sabor Agua de Coco

Figura 1. Tempo até a exaustdo no calor (34 °C) em cicloergdbmetro apds a ingestdo de

4gua, bebida com sabor e dgua de coco.

Poucos estudos foram publicados sobre os efeitos da dgua de coco
no desempenho fisico, principalmente, considerando o consumo
prévio e exercicio no calor. Apesar da metodologia distinta, um
estudo recente nao encontrou efeitos significativos sobre o tempo
até a exaustao em esteira ergométrica em participantes que se
reidrataram com &gua de coco apés uma sessao de desidratacao
(KALMAN et al., 2012). No entanto, como observado na Figura 1,

a agua de coco melhorou o desempenho de exercicio subsequente
no calor em relacdo a bebida com sabor no presente estudo (1366 s
versus 1141 s, respectivamente). Esse resultado pode ser explicado
pela presenca de carboidrato na dgua de coco (5,5% de carboidrato
da agua de coco utilizada neste estudo) em comparacao a bebida
com sabor e 4gua. Essa concentracao de carboidrato é semelhante
a observada em bebidas esportivas comerciais (6% de carboidratos)
e estas bebidas apresentam melhora no desempenho por causa do
conteudo de carboidrato (BELOW et al., 1995). Por outro lado, no
presente estudo, a 4gua de coco nao melhorou o desempenho de
exercicio em relacdo a agua (1366 s versus 1121 s) apesar de a
média de tempo até a exaustao na sessao agua ter sido inferior ao
tempo de exercicio na sessao bebida com sabor. Esse resultado pode
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ser explicado por uma maior variabilidade (desvio padrao) observada
entre os participantes na sessao agua em comparacao a sessao agua
de coco. Quando expresso em valores percentuais, a 4&gua de coco
melhorou o desempenho em 18% em relacdo a dgua e 16,5% em
relacdo & bebida com sabor. Dessa forma, embora a 4gua de coco nao
tenha apresentado diferenca estatistica em comparacao a dgua, essa
diferenca pode ter relevancia clinica na perspectiva do desempenho
fisico. Outro resultado que sustenta o melhor desempenho durante a
sessdo agua de coco é a maior frequéncia cardiaca maxima observada
(189 bpm) em comparacao as sessdes agua (183 bpm) e bebida com
sabor (184 bpm), indicando que os participantes foram capazes de
aumentar o seu limite cardiovascular com a ingestao prévia de agua
de coco durante o exercicio no calor.

O exercicio no calor diminui o desempenho fisico. Esse efeito é, em
grande parte, por causa da maior sobrecarga cardiovascular imposta
pela competicdo pelo fluxo de sangue entre a pele e a musculatura
ativa (GONZALEZ-ALONSO et al., 2008). Neste estudo, o consumo
prévio de dgua de coco resultou em menor producdo de urina em
comparacao as demais bebidas, indicando maior capacidade de
hidratacdao. Consequentemente, o maior tempo até a exaustao e
maior valor da frequéncia cardiaca maxima, observados na sessao
agua de coco, podem ser explicados pela maior retencédo de liquido
e, por isso, menor desidratacdo, promovida pelo consumo prévio

de agua de coco. Além disso, esse resultado corrobora com outros
estudos que demonstraram que a agua de coco é eficiente para
restabelecer os niveis de hidratacdo apés o exercicio (KALMAN et al.,
2012; SAAT et al., 2006).

Conclusodes
A ingestdo prévia de dgua de coco melhora o desempenho fisico
subsequente no calor.

A 4agua de coco possui uma maior capacidade de hidratacdo em
comparacao a agua e bebida com sabor.
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