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RESUMO

Introducéo: A erva-mate é amplamente consumida com agua gelada, em uma cuia e
bomba de succéo, na forma de tereré em regides quentes do Brasil, além do Paraguai,
como uma maneira de aliviar o calor, favorecendo a hidratacdo. Contudo, apesar de
seu uso popular e de suas alegacOes hidratantes, surpreendentemente existem
pouquissimos estudos voltados para a erva-mate, especialmente no contexto
esportivo. Objetivo: Avaliar os efeitos do consumo do tereré pré-esforgo fisico sobre
os indicadores de hidratacdo de praticantes de corrida. Metodologia: Neste estudo
randomizado, cruzado, duplo cego e com wash out de 7 a 14 dias, foram selecionados
19 corredores de rua, sendo 10 homens (31,3 + 8 anos, 173,5 + 5,8 cm, 74,4 + 10,2
Kg, percentual de gordura: 15,94 + 4,24 %) e nove mulheres (32,8 £ 5,1 anos, 163,2
+4,5cm, 56,8 + 6,4 Kg, percentual de gordura 20,55 + 7 %), divididos em dois grupos:
Tereré Experimental (TrEX), que consumiu Tereré tradicional (50g de Erva Mate,
infundida em 6ml/kg do peso corporal de agua fria a £10°C) e o Tereré Placebo (TrPL),
gue recebeu a mesma quantidade de 4gua, porém com erva-mate descafeinada. No
baseline, o0s participantes responderam a questionarios socioecondmicos,
recordatorio alimentar e dados de treinamento e realizaram medidas antropométricas
(peso e estatura). Os marcadores do estado de hidratacdo foram obtidos antes e
depois de 45 minutos da ingestao das bebidas, incluindo medidas de massa corporal,
agua corporal total (ACT), intracelular (ACI) e extracelular (AEC) (por bioimpedancia
elétrica), gravidade especifica da urina (GEU) e coloracéo da urina (UC). Ao término
da corrida (20 a 27 minutos), foram aplicados questionarios sobre a escala de sede e
sensacao de sede e a GEU e UC foram novamente coletadas. Resultados: A ingestao
de tereré ndo alterou a ACT, Al, AE, GEU e a UC, em relacédo ao grupo TrrPl em
ambos os sexos (p>0.05). Apenas o tempo teve um efeito significante na GEU tanto
para mulheres (<0,01) quanto para homens (<0,01). Apds a corrida, os atletas e as
atletas de ambas as condi¢cdes permaneceram em bom estado de hidratagéo.
Conclusao: A ingestao de tereré ndo causou alteracfes significativas nos parametros
de hidratacdo dos corredores quando comparada ao tereré descafeinado, sendo que
ambas as bebidas foram capazes de manter um bom estado de hidratacédo dos atletas
apos o esforcgo fisico. Nossos achados indicam que o tereré pode ser uma estratégia
nutricional para a hidratacdo de corredores de rua em corridas de duragéo inferior a
30 minutos.

Palavras-chaves: ilex paraguariensis; erva-mate; hidratacdo; corrida de rua.



ABSTRACT

Introduction: Yerba mate is widely consumed with cold water in the form of tereré in
hot regions of Brazil, such as Mato Grosso and Mato Grosso do Sul, as well as
Paraguay, as a way to alleviate heat and promote hydration. Tereré contains a variety
of chemical compounds (caffeine, polyphenols, and saponins) that may positively
affect the water balance inside and outside cells, aiding in blood flow, body temperature
regulation, and reactions that generate energy and eliminate metabolic waste during
physical activities. Despite its popular use and claims of hydration benefits, there are
surprisingly few studies focused on yerba mate, especially in the sports context.
Objectives: To evaluate the effects of pre-exercise tereré consumption on hydration
indicators in runners. Methodology: In this randomized, crossover, double-blind study,
19 street runners (10 men and 9 women) aged 25 to 45 years were selected. All
participants were familiarized with treadmill running and divided into two distinct
groups: the Experimental Tereré Group, which consumed traditional tereré (50g of
yerba mate infused in 6ml/kg of body weight of cold water at +10°C), and the Placebo
Tereré Group, which received the same amount of water but with decaffeinated yerba
mate. At baseline, participants answered socioeconomic questionnaires, dietary
recalls, provided information about their training, and underwent anthropometric
measurements (weight and height). Hydration status markers were obtained before
and after 45 minutes of beverage consumption, including body mass, total body water
(TBW), intracellular water (ICW) and extracellular water (ECW) (by electrical
bioimpedance), urine specific gravity (UEG), and urine color (UC). At the end of the
run, thirst scale and thirst sensation questionnaires were applied, and urine specific
gravity and urine color were collected again. After a washout period of 7-14 days, the
protocol was repeated, alternating the experimental conditions.Results: The
consumption of tereré did not alter TBW, ICW, ECW, UEG or UC compared to the TrPL
in both genders (p>0.05). However, time had a significant effect on UEG for both
women and men. All athletes remained hydrated after the run. Conclusion: Tereré did
not change the hydration parameters of the runners when compared to decaffeinated
tereré, and both drinks were able to maintain a good hydration status in the athletes
after physical effort. Tereré can be a nutritional strategy for hydrating street runners in
races under 30 minutes.

Keywords: llex paraguariensis; yerba mate; hydration; street running.
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1. INTRODUCAO

A hidratacdo tem grande influéncia no desempenho fisico de corredores e deve
ser encorajada nos diferentes periodos, isto &, pré, durante e pds-treino/competicéo.
Contudo, corredores consomem menos liquidos do que o recomendado nas diretrizes
de hidratacdo, que sugerem a ingestao de liquidos, de 3 a 7 mL/kg de peso corporal,
entre 2 a 4 horas antes do exercicio (SAWKA et al., 2007a).

Perdas de 2% da massa corporal ja sdo suficientes para causar prejuizos ao
rendimento fisico (KERKSICK et al., 2018), e ha algumas evidéncias de que niveis mais
baixos de desidratacdo também podem prejudicar o desempenho, mesmo durante
exercicios de duracéo relativamente curta (SAWKA; NOAKES, 2007). A hipohidratacéo
prejudica o exercicio através de uma série de mecanismos, incluindo a redugéo do
plasma/volume sanguineo, da funcdo cardiovascular, do fluxo sanguineo muscular, da
capacidade termorreguladora, da funcdo neuromuscular e aumento da tensao
psicologica (CHEUVRONT; KENEFICK, 2014). Portanto, prevenir a desidratacéo
durante o exercicio é uma das maneiras mais eficazes de manter o bom desempenho
fisico.

O auxilio ergogénico mais importante para os atletas é a agua. Contudo, a adicdo
de substancias a agua (ex. carboidratos e cafeina) pode conferir beneficios adicionais
ao desempenho fisico, dependendo de fatores como tipo e duracdo do exercicio.
Bebidas com carboidratos, por exemplo, sdo indicadas principalmente durante os
exercicios com duragdo superior a 1h, enquanto que bebidas com cafeina seriam
potencialmente ergogénicas se consumidas pré-esforco fisico. Apesar de ergogénica, a
cafeina possui acdo diurética dose-dependente, isto €, enquanto doses entre 300-500
mg ndo modificam a diurese (ZHANG et al., 2015), doses acima de 500 mg parecem
exercer diurese significativa (KILLER; BLANNIN; JEUKENDRUP, 2014), o que poderia
levar ao risco de déficit de fluidos entre corredores. Assim, a atencdo a concentracéo
das bebidas cafeinadas se torna importante.

O tereré € uma bebida a base de erva-mate (llex paraguariensis) amplamente
consumida no Paraguai e na regido Centro-Oeste do Brasil. O tereré possui em sua
composicdo cafeina, alcaloides de purina, compostos fendélicos e saponinas com
potenciais efeitos ergogénicos, anti-inflamatorios e termogénicos (ALIKARIDIS, 1987;
CHAICOUSKI et al., 2014). Em estudos anteriores, a suplementacdo de erva-mate foi

capaz de alterar a cinética do metabolismo energético durante teste de esforco, reduzir
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0 peso e a gordura corporal (KIM et al., 2015), melhorar parametros lipidicos (MORAIS
et al., 2009), diminuir a percepc¢ao de esforco e melhorar a saciedade (ALKHATIB et al.,
2015; ALKHATIB; ATCHESON, 2017), além de melhorar o desempenho no teste
contrarrel6gio (ARETA et al., 2018; KROLIKOWSKI et al., 2022).

Diferente do chimarrdo, que € consumido com agua quente, o Tereré é consumido
com agua gelada, também por meio de uma bomba e servido gradativamente, em
aproximadamente 6 a 10 porc¢des, com cerca de 50 a 100 mL de agua em cada porc¢ao.
Vale mencionar que tanto a temperatura quanto a quantidade de agua usualmente
consumida no Tereré condizem com orientagBes para hidratacdo pré-treino propostas
pelo Medicine & Science in Sports & Exercise (SAWKA et al.,, 2007), que orienta a
ingestao de aproximadamente 500 mL de liquidos ajustados ao peso corporal, cerca de
2 horas antes da pratica de exercicios fisicos, sinalizando o potencial hidratante e
termorregulador dessa bebida para corredores.

Porém, surpreendentemente, nenhum estudo até o momento estudou seus efeitos
sobre o estado de hidratacdo, especialmente de atletas. Uma pesquisa realizada com
240 atletas (incluindo 102 corredores de rua) sul-mato-grossenses demonstrou que 60%
dos entrevistados consumiam Tereré e 50% destes afirmaram consumir Tereré em
algum momento do treino, sendo 17,4% antes do treino, 17,4% durante o treino e 65,2%
apos o treino. Além disso, boa parte dos atletas (43%) tinha a finalidade de hidratac&o
(dados ainda nao publicados).

Por possuir efeitos vasodilatadores (BAISCH; JOHNSTON; STEIN, 1998; STEIN
et al., 2005) e hidratantes (pois é consumida com agua gelada), especula-se que a erva-
mate na forma de Tereré poderia agir positivamente sobre o contetdo de agua corporal
total e intracelular. Isso, por sua vez, poderia facilitar o fluxo sanguineo, o controle da
temperatura corporal, as reacdes relacionadas a producéo de energia e a eliminacao de
produtos metabdlicos durante o exercicio fisico. Entretanto, por conter cafeina, especula-
se também que o Tereré possa influenciar o estado de hidratacéo.

Diante do exposto, surgiu 0 seguinte questionamento: o consumo do Tereré pré-
esforco fisico melhora os indicadores de hidratacdo de corredores, comparado ao
consumo de Tereré descafeinado?

A hip6tese do estudo € a de que o consumo do Tereré pode ser tao eficaz quanto
o consumo de Tereré descafeinado para promover a hidratacdo, uma vez que a bebida

contém quantidades moderadas de cafeina, que ndo prejudicariam a hidratacéo.
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Portanto, o objetivo desta pesquisa é avaliar os efeitos do consumo do Tereré pré esforco

fisico sobre os indicadores de hidratacéo de praticantes de corrida.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Fluidos corporais

A &gua representa cerca de 70-75% do peso corporal ao nascimento, reduzindo
para aproximadamente 60% em adultos saudaveis e podendo ser cerca de 40% em
adultos obesos (SCHOELLER, 2005; GUYTON; HALL, 2021). Assim, um individuo
saudavel com 70 kg de peso tem cerca de 42 kg de agua no corpo.

A &gua se distribui em dois compartimentos principais: o intracelular (Al) e o
extracelular (AE). Aproximadamente dois tercos da agua corporal total estdo no espaco
intracelular, enquanto o restante € encontrado no espaco extracelular, que inclui o
plasma sanguineo e o fluido intersticial. A agua desempenha um papel crucial em
diversas reagfes quimicas e de hidrolise, sendo essencial para a vida humana, atuando
como meio de difuséo e transporte para varias substancias. Além de servir como solvente
e veiculo para nutrientes celulares, também auxilia na eliminacdo de residuos
metabdlicos. A regulacdo do volume e da osmolaridade desses compartimentos € vital
para a manutencdo da funcdo celular e do equilibrio hidroeletrolitico (GUYTON; HALL,
2021).

A variacdo do volume de agua ao longo do dia € minima devido a quatro principais
mecanismos de perda de fluidos. A principal forma de regulacdo da agua corporal € pela
funcdo renal, que controla o equilibrio entre ingestédo e excrecdo de agua. Também
ocorrem perdas diarias pequenas através das fezes e respiracdo. A sudorese, que é
particularmente importante para atletas, varia de acordo com a intensidade do exercicio
fisico e as condigbes ambientais (BAKER; JEUKENDRUP, 2014).

Os compartimentos intra e extracelular do organismo sao separados por
membranas celulares, que regulam o fluxo de fluidos e materiais entre a célula e seu
ambiente (GUYTON; HALL, 2021). A 4gua extracelular € distribuida entre o plasma, o
tecido intersticial, os tecidos conectivos e o liquido transcelular. Este compartimento é
rico em soédio, cloreto e ions bicarbonato, e desempenha func¢des importantes como
controle dos eletrdlitos, fornecimento de oxigénio as células e remocao de residuos
metabdlicos (GUYTON; HALL, 2021; VAISMAN et al., 1987). Por outro lado, a agua
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intracelular € rica em potassio, magnésio e ions fosfato. Este compartimento € crucial
para o funcionamento metabdlico e para o transporte de moléculas entre diferentes
organelas intracelulares (GUYTON & HALL, 2021).

Em condi¢cdes normais de repouso, a ingestdo de liquidos afeta primeiramente o
espaco extracelular, especialmente o plasma sanguineo. A osmolaridade do espaco
extracelular pode diminuir dependendo da composicdo da bebida consumida. Bebidas
hipotbnicas, como a agua pura, diluem o espaco extracelular, levando a um aumento do
volume intracelular devido ao influxo de 4gua por osmose (SAWKA et al., 2007). Esse
processo € regulado por mecanismos osmaéticos que equilibram a osmolaridade entre os
compartimentos. A regulacao do equilibrio de fluidos em repouso envolve uma resposta
renal, que ajusta a excrecdo de agua e sédio para manter a homeostase, com a
vasopressina (ADH) desempenhando um papel crucial na reabsorcdo de agua pelos
tubulos renais (VERBALIS, 2003).

Em contrapartida, durante o exercicio fisico, a dinamica dos fluidos corporais se
torna mais complexa. A perda de liquidos pelo suor pode reduzir significativamente o
volume do espaco extracelular, aumentando sua osmolaridade (CHEUVRONT &
KENEFICK, 2014). Essa perda é compensada pela redistribuicdo de agua do meio
intracelular para o extracelular, para manter a presséo arterial e o suprimento de sangue
para os tecidos ativos. A desidratacdo resultante pode reduzir o volume intracelular e
afetar a funcao celular. A ingestéo de liquidos durante o exercicio € crucial para prevenir
a desidratacdo e manter o equilibrio eletrolitico. Bebidas isotdnicas, que contém
eletrélitos e carboidratos, ajudam a manter o volume de fluidos tanto extracelulares
quanto intracelulares durante atividades fisicas intensas, minimizando a oscilacdo da
osmolaridade e promovendo melhor retencao de fluidos (GOULET, 2012).

A hidratacéo € vital para o desempenho de atletas, tanto profissionais quanto
amadores, independentemente da modalidade esportiva. Almeida et al. (2013) definem
a desidratacdo como a reducdo da agua corporal, passando de euhidratacdo para
hipohidratacdo. Estudos indicam que um individuo sedentario em ambiente neutro
precisa de aproximadamente 2,5 litros de agua diariamente, enquanto um individuo ativo
em ambiente quente e imido pode necessitar de 5 a 10 litros por dia (AKAN, 2020).
Manter o equilibrio hidrico € primordial durante o exercicio para o funcionamento
adequado do sistema cardiovascular e da termorregulacdo. A perda de liquidos através
da sudorese, urina e outras vias, se nao for reposta, pode levar a complicacdes graves,

como desidratacao severa, que em casos extremos pode ser fatal (ABBASI et al., 2021).
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Mesmo uma desidratacdo de 2% do peso corporal pode prejudicar o desempenho
atlético (SUPPIAH et al., 2021).

A desidratac&o em atletas ocorre principalmente devido a perda de suor, que pode
chegar a dois litros por hora, dependendo de varios fatores, como modalidade esportiva,
condicdes ambientais, condicionamento fisico, intensidade do esforco e duracdo
(LUSTOSA et al., 2017). A desidratacdo pode aumentar o estresse durante o exercicio,
elevar a temperatura corporal, comprometer as respostas fisiologicas e reduzir o
desempenho fisico (PEREIRA et al., 2021). Além da perda de suor, 0 consumo de certos
estimulantes, como a erva de tereré, poderia contribuir para a desidratagéo, ja que possuli
propriedades diuréticas que aumentam a eliminacdo de agua do corpo, intensificando os
desafios de manter uma hidratacdo adequada durante a atividade fisica. Contudo esses

efeitos dependem da dose administrada.

2.2 Erva - mate

O nome cientifico da erva-mate € llex paraguariensis pertencente a familia
Aquifoliaceae. Segundo Gzella, et al., (2021), existem cerca de 450 espécies nas regides
tropicais da América do Sul (norte da Argentina, sul do Brasil, Uruguai e Paraguai) e
Asia, cobrindo uma area de aproximadamente 540.000 km. A arvore da erva-mate cresce
cerca de 8 a 15 metros de altura e para ser consumida em forma de bebidas, suas folhas
sdo desidratadas e tostadas (GZELLA, et al., 2021).

Linhares (1969) afirma que a erva-mate ja era utilizada pelos indigenas antes da
chegada dos espanhdis na América e que a llex foi um componente fundamental na
alimentacao (bebida estimulante e medicinal) dos guaranis que habitavam as regifes ao
redor dos rios Parand, Uruguai e Paraguai. O autor ainda pondera que as etnias que néo
possuiam a erva-mate, pois em suas terras a mesma nao florescia, realizavam intenso
comércio de troca pela erva, fazendo o transporte por longas distancias através de
caminhos desafiadores. Muitas vezes, essa troca envolvia jornadas que atravessavam
0s Andes, alcangcando destinos como Bolivia, Peru e Chile (LINHARES, 1969).

A comercializacdo da erva-mate geralmente € feita em forma de folhas e galhos
secos triturados. As folhas podem ser secas e verdes ou secas e torradas, onde cada

opcao destas, define uma forma de uso (RIACH et al., 2017).



16

O chimarrédo e o tereré sao preparados com folhas verdes, secas e moidas de
erva-mate, utilizando a4gua quente e agua fria, respectivamente. O chimarrdo é
consumido no sul do Brasil, Uruguai, Argentina e Paraguai, enquanto o tereré é
mais consumido no centro-oeste do Brasil e no Paraguai. O mate cozido refere-
se ao mate de folhas secas e moidas preparado na forma de infusédo de ervas,
usualmente comercializado em sachés, semelhante a muitos outros chéas, sendo
consumido principalmente na Argentina e no Uruguai. Por fim, o cha mate é
preparado com folhas secas e moidas de erva-mate tostada e consumido
especialmente no Brasil e Argentina (Caetano, 2018, p. 40).

O tereré e o chimarrdo, sao preparados de forma similar sendo assim folhas
verdes, secas e moidas, possuindo um sabor amargo unico. O tereré € usualmente
consumido com agua gelada, e o chimarrdo com agua quente podendo ser acrescido de
especiarias como horteld, liméo, raizes e outros (BASTOS et al., 2007. BRADESCO et
al., 2011).

O chimarrdo é culturalmente consumido nas regides do Sul do Brasil com agua
guente, devido as temperaturas serem mais baixas. Ja na regido Centro Oeste do Brasil
a erva mate é consumida com a agua gelada, devido as altas temperaturas. O modo de
preparo de ambas as bebidas € o mesmo, a erva mate é colocada em um copo, utilizando
uma “bomba” para sugar a agua que é colocada sobre a erva no copo, seja ela quente
ou fria (GZELLA et al., 2021). Ja o mate cozido ndo € comumente consumido no Brasil
guanto o cha mate que esta na mesa da maioria dos brasileiros.

A erva-mate tem beneficios para a saude e pode ajudar a melhorar o desempenho
fisico. Isso acontece provavelmente por suas propriedades hidratantes e por conta de
seus diversos componentes quimicos: vitaminas A, B1, B2, C e E (BRACESCO et al,
2011), sais minerais aluminio, célcio, fésforo, ferro, magnésio, manganés, potassio e 0s
aminoacidos essenciais (BASTOS et al, 2007), alcaléides como cafeina, metilxantina,
teofilina e teobromina; taninos como o acido félico e cafeico (CHAICOUSKI et al, 2014),
glicidios (frutose, glucose, rafinose e sacarose), acidos graxos (6leos essenciais e

substancias ceraceas) (ALIKARIDIS, 1987).

Atualmente as bebidas de erva-mate também sdo conhecidas como uma rica fonte
de substéncias antioxidantes, acidos fendlicos que sdo prontamente absorvidos
pelo corpo e sdo responsaveis pelo efeito antioxidante in vitro e in vivo dessas
bebidas (Bastos, et al., 2006, p.1).

A cafeina tem diversos efeitos positivos, como aumentar a atencdo, motivacao,

humor e memodria (UEUDA; NAKAO, 2019). Além disso, pode agir como diurético,
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vasodilatador, e estudos verificaram seu impacto na lipdlise e no aumento da taxa
metabdlica basal (ASTORINO; ROBERSON, 2010).

2.3 Mecanismos e principais efeitos da erva-mate

A 4gua desempenha um papel importante na hidratacdo do corpo humano e é
essencial para manter diversas funcoes fisioldégicas, como por exemplo: o metabolismo,
transporte de substrato através das membranas, homeostase celular, regulacdo da
temperatura e funcao circulatério (ARMSTRONG et al. 2018). Problemas com a
guantidade de agua no corpo e no equilibrio dos minerais podem prejudicar o
funcionamento das células e do corpo como um todo, tornando mais dificil suportar
esforcos prolongados. Quando suamos durante o exercicio, perdemos agua, o que pode
levar a desidratacdo no interior e exterior das células do corpo (CONVERTINO et al.,
1996).

Segundo American College of Sports Medicine (1999, p. 35):

Disturbios do equilibrio hidroeletrolitico podem afetar de modo adverso a fungao
celular e sistémica, reduzindo a capacidade humana de tolerar um exercicio
prolongado. A perda de agua pelo suor induzido por um exercicio pode levar a
uma desidratagdo dos compartimentos intracelular e extracelular.

A deficiéncia hidrica além de diminuir o desempenho, eleva a probabilidade de
um distdrbio térmico. Durante o exercicio, o corpo humano pode se aquecer de dez a
vinte vezes. O suor é uma maneira crucial de resfriar o corpo durante o exercicio,
especialmente em ambientes quentes (OLIVEIRA et al.,2010).

A préatica da corrida € uma modalidade de exercicio popular devido a sua
simplicidade e a auséncia da necessidade de equipamentos especializados. As
estimativas apontam para a participacao de cinco a oito milhdes de pessoas em eventos
de corrida globalmente. Um aumento significativo de 50% na adeséo as corridas foi
apresentado na ultima década, impulsionado, em parte, pelo crescente envolvimento na
Asia (Oliveira, JJ, 2019). A evaporacdo de suor € o principal mecanismo de
termorregulacdo humana durante exercicios realizados na superficie terrestre. Este
importante mecanismo fisiol6gico de manutencdo da homeostase térmica, todavia, pode
levar a uma perda significativa de fluidos corporais, causando a desidratacéo. Evidéncias

demonstram que a perda de liquido correspondente a 2% da massa corporal é suficiente



18

para causar reducdo na capacidade de desempenho fisico (MELO-MARINS D et al,.
2017).

A perda de agua do corpo devido a sudorese é funcdo da carga térmica total que
esta relacionada aos efeitos combinados da intensidade do exercicio e das condi¢cdes
ambientais (temperatura, umidade, velocidade do vento). O American College of Sports
Medicine (1999, p. 36) argumenta que em humanos, a transpiragdo “pode exceder 30
gramas por minuto (1,8 quilogramas por hora)”. A agua perdida com a transpiracao é
derivada de todos os compartimentos fluidos do corpo, incluindo o sangue (hipovolemia),
causando assim um aumento na concentracdo de eletrolitos nos fluidos corporais
(hipertonicidade) (CONVERTINO et al,.1996).

Existem varios fatores que podem levar a desidratacdo durante treinamentos de
provas de corrida como: perda de liquidos, falta de reposicao de fluidos, intensidade e
duracdo do exercicio, condi¢cdes climaticas, consumo inadequado de liquidos pré-
esforco. Nessa modalidade, a hidratacdo € essencial para regular a temperatura
corporal, fornecer energia aos musculos e manter a funcao cognitiva durante o esforgo
fisico. As demandas especificas das corridas abrem caminho para novas possibilidades
no uso de alimentos esportivos e suplementos de desempenho. Isso se baseia em
fatores fisiolégicos, bioquimicos e do sistema nervoso central que sdo especificos e
podem limitar o desempenho nessas atividades (BURKE et al., 2019). A nutricdo na
corrida depende de aspectos praticos, como a disponibilidade de estacfes de ajuda, bem
como consideracdes de tempo e intestino para consumir fluidos contendo CHO ou outros
produtos esportivos. Adicionalmente, varios suplementos, podem ser considerados
potencialmente ergogénicos para as modalidades de corrida.

Em relacéo a cafeina, € sabido que a mesma esta presente na erva-mate e que
os indigenas ja a usavam para fazer bebidas com efeito estimulante. De acordo com
Bastos et al.; (2006) alguns autores como (SCHMALKO et al., 2001; ESMELINDRO et
al., 2002) chegaram a sugerir que as folhas in natura da erva-mate deveriam ser usadas
na producéo de bebidas no lugar das folhas secas, visto que o0 processo de secagem
reduz o teor de cafeina. Mas de acordo com os resultados da pesquisa de Bastos et al.;
(2006), “os teores de cafeina das infusbes aumentaram com o0s estagios de
processamento da erva-mate, indicando que o uso das folhas secas para a produgéo de
bebidas [...] foi mais vantajoso do que o uso de folhas frescas” (BASTOS et al., 2006, p.
401).
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A cafeina enquanto estimulante melhora o desempenho cognitivo e psicomotor,
ou seja, melhora o “estado de alerta, da energia, da capacidade de concentragdo, do
desempenho em tarefas simples, da vigilancia auditiva, do tempo de retencéo visual e
diminuicdo da sonoléncia e do cansacgo” (ALVES et al., 2009, p. 2769).

Em alguns estudos, a relagcdo entre o consumo de grandes quantidades de
cafeina e a desidratacdo é controversa. Em um ensaio clinico, doses de cafeina de até
6 mg/kg de peso corporal ao longo de 11 dias ndo apresentaram impacto nos indicadores
de hidratacdo, incluindo liquidos, eletrélitos e funcionamento renal em homens
saudaveis. Esses resultados foram corroborados por um estudo cruzado controlado que
comparou os efeitos do consumo de café (800 mL/dia) contendo 4 mg/kg de peso
corporal de cafeina com a ingestdo de agua por 3 dias. Nado foram identificadas
diferencas significativas em uma ampla gama de marcadores hematologicos e urinarios
do estado de hidratacdo. Os autores sugeriram que o consumo moderado de café
poderia proporcionar niveis de hidratacdo semelhantes aos da agua (KILLER et al.,
2014).

No estudo de Mota et al., (2021), os participantes foram designados para consumir
café contendo 0 mg de cafeina, 200 mg de cafeina, 400 mg de cafeina durante a primeira
sessdo e repetiram os diferentes regimes de suplementacdo com um periodo de
descanso de 24 horas entre eles. Cada participante foi orientado a ingerir o café em até
20 minutos apds recebé-lo. Apés o consumo do café, as medicdes de BIA foram
realizadas em cinco momentos diferentes, separados por intervalos de 20 minutos, aos
10, 30, 50, 70 e 90 minutos apos a ingestdo do café. Apos cada medicdo de BIA, foi
permitido que os participantes permanecessem sentados ou se levantassem por 10
minutos para evitar o efeito cumulativo na distribuicdo de fluidos. Sendo assim, o
resultado foi que o consumo de café teve impacto nos resultados de impedancia,
resisténcia e reatancia obtidos pela BIA, mas esses nao estavam ligados a quantidade
de cafeina presente. H4 uma possivel influéncia da ingestdo de agua nos parametros da
BIA apds 70 minutos. Além disso, o consumo de café ndo demonstrou efeito diurético.

Sendo assim 0s componentes presentes na erva mate, principalmente a cafeina,
nao causariam impactos negativos sobre a hidratacdo dos corredores, antes de uma
corrida, além de serem potencialmente ergogénicos, devido aos seus efeitos centrais e

periféricos.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 1999, p. 36) defende que:
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Para evitar ou retardar os efeitos prejudiciais da desidratagdo durante o
exercicio, os individuos parecem se beneficiar da ingestao de liquidos antes da
competicdo. Por exemplo, a agua ingerida 60 minutos antes do exercicio
aumentara a termorregulacdo e diminuira a frequéncia cardiaca durante o
exercicio. Contudo, o volume de urina aumentara até 4 vezes o medido sem a
ingestdo de liquidos antes do exercicio. Pragmaticamente, a ingestdo de 400-
600 ml de agua 2 horas antes do exercicio deve permitir que 0s mecanismos
renais tenham tempo suficiente para regular o volume total de liquidos corporais
e a osmolalidade em niveis ideais pré-exercicio e ajudar a retardar ou evitar os
efeitos prejudiciais da desidratagcao durante o exercicio.

E preciso ingerir liquidos adequados 24 horas antecedente ao evento e
aproximadamente 500 ml de liquidos 2 horas antes do exercicio, dessa maneira a
hidratac&o sera adequada assim como dara tempo de excretar o excesso (ACSM, 1999).

Atletas que comecam o exercicio desidratados podem ter seu desempenho
atlético prejudicado. A desidratacdo intencional para atingir um peso especifico pode
levar a uma falta significativa de liquidos, dificil de ser recuperada entre a pesagem e o
inicio da competicao. Além disso, apds treinos longos em ambientes quentes ou varios
eventos no mesmo dia, 0s atletas podem iniciar o exercicio ja desidratados. Para atingir
a hidratacao adequada antes do exercicio, € recomendado consumir 5-10 ml de liquidos
por quilo de peso corporal nas 2 a 4 horas anteriores, resultando em uma urina de cor
amarelo palido e permitindo tempo para eliminar qualquer excesso de liquidos (ACSM,
2016). Sendo assim, as recomendacdes anteriores sdo apoiadas por estudos recentes
como este.

O tereré € uma bebida gelada, com sabor e odor agradaveis (para determinadas
pessoas), ingerida por meio de uma bombilha (também chamada de bomba) e servida
gradativamente, em aprox. 6 a 10 por¢cdes, com cerca de 50 a 100mL de adgua em cada
porcdo. Todas essas caracteristicas condizem com orientacdes para hidratacdo pre-

treino proposta pelo ACSM, tornando o tereré uma bebida promissora para corredores.
2.4 Avaliagéo do estado de hidratacao

2.4.1 Bioimpedéancia

Ao longo das ultimas quatro décadas, a bioimpedéancia elétrica (BIA) firmou-se
como uma técnica amplamente utilizada para a avaliagdo da composi¢ao corporal
(Ala.2021). O método foi desenvolvido para fornecer predicdo quantitativa de diversos

fluidos como: a agua corporal total (ACT) (Hoffer et al,.1996) e massa livre de gordura
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(MLG) ou massa corporal magra (MCM) com base em um modelo bicompartimental do
corpo humano (Nyboer J.1959).

O principio fundamental da Bioimpedancia Elétrica (BIA) fundamenta-se na Lei de
Ohm, o qual estabelece que a diferenca de potencial ou tenséo através de um condutor
esta diretamente correlacionada com a resisténcia ao fluxo de corrente, de acordo com
a equacao, onde R representa a resisténcia em ohms, E é a tensdo em volts, e | é a
corrente em amperes. A formula Volume = p L?/R é frequentemente utilizada como base
para a técnica de Bioimpedancia Elétrica (BIA) na avaliacdo da composicao corporal.
Nessa abordagem, o volume do condutor do corpo, que se refere a agua corporal, pode
ser estimado a partir da medicao da resisténcia elétrica (R) do corpo, geralmente feita do
punho ao tornozelo, e do comprimento do condutor (L), muitas vezes representado pela
altura em pé. Normalmente, a resolucdo da solucdo envolve o uso de um valor de
resistividade aparente (p), derivado diretamente ou indiretamente por meio de técnicas
de regresséao (Ward,Brantlov, 2023).

Segundo Campa et al., (2021), diferencas podem surgir devido a variacdes nas
tecnologias e procedimentos, tanto entre diferentes dispositivos quanto dentro de um
mesmo dispositivo. As diferencas entre dispositivos estdo vinculadas a quatro
tecnologias distintas: mao-a-méo, pé-a-pé, segmentar direto e pé-a-mao. A tecnologia
mao-a-mao avalia a impedancia da parte superior do corpo, extrapolando estimativas
para o restante do corpo por meio de algoritmos especificos. Em contrapartida, a
tecnologia pé-a-pé mensura a impedancia da parte inferior do corpo, com projecfes para
o restante do corpo. Por outro lado, a tecnologia segmentar direta avalia a impedancia
de todo o corpo. Estas trés abordagens tecnoldgicas garantem uma consisténcia entre
os operadores, j4 que os resultados da composi¢éo corporal sdo gerados diretamente
pelo dispositivo, ndo dependendo da habilidade do operador.

No estudo de Neves et al., (2008) analisou a influéncia da atividade fisica na
composicéo corporal utilizando a bioimpedancia. Foi identificado que apos quatro horas
de exercicios intensos, eles observaram uma diminuicdo na média da porcentagem de
gordura medida pela bioimpedancia, o que foi considerado incompativel com a fisiologia
humana. Isso sugere que a atividade fisica tem uma forte influéncia nos resultados da
bioimpedancia. Esse achado ressalta a importancia de adotar protocolos cuidadosos ao
avaliar a composicao corporal por meio da BIA, especialmente em situacdes de

hidratac&o instavel.
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2.4.2 Gravidade especifica da urina

A gravidade especifica da urina é a medida da densidade (massa por volume) de
uma amostra em relacdo a agua pura, indicando o quanto a urina esta concentrada.
Quando comparada a 4gua, qualquer liquido mais denso tera uma gravidade especifica
superior a 1.000. Em adultos saudaveis, a faixa normal da gravidade especifica da urina
varia entre 1,013 e 1,029. Durante periodos de desidratacdo ou hipohidratacdo, a
gravidade especifica da urina excede 1,030, indicando uma maior concentracdo. Por
outro lado, quando ha um excesso de agua no organismo, os valores costumam situar-
se entre 1,001 e 1,012, indicando uma urina mais diluida. A medicdo da gravidade
especifica pode ser feita de maneira rapida e precisa usando um refratbmetro portatil.
Basta colocar algumas gotas da amostra de urina na platina do refratdmetro e apontar o
instrumento para uma fonte de luz. Embora este dispositivo possa ser utilizado tanto em
ambientes internos quanto externos, a aquisicao e uso de um refratbmetro podem ser
intimidantes para pessoas nao familiarizadas com seu funcionamento técnico
(Armstrong, 2005).

Um estudo de Armstrong et al.(1998), com 34 homens saudaveis, mostrou que é
possivel usar indistintamente a gravidade especifica da urina (determinada com um
refratbmetro) e a osmolalidade urinaria (avaliada com um osmoémetro). A correlagéo (r2)
entre essas medidas foi de 0,96. Outras abordagens menos comuns para medir a
gravidade especifica (como o uso de tiras reagentes) precisam de maior validacao para
confirmar sua preciséo e confiabilidade.

O estudo de Kavouras (2002), mostra que os Indices urinarios, como
osmolalidade urinéria, gravidade especifica da urina (USG), condutividade e coloracéo
da urina, aliados a variagbes no peso corporal, parecem oferecer a evidéncia mais

precisa e sensivel na avaliacdo do estado de hidratacéo.

2.4.3 Coloracao da Urina

Com o objetivo de simplificar a analise da urina, um grupo de pesquisa contribuiu
com uma série de experimentos focalizados na coloracdo da urina. A proposta central
era viabilizar uma avaliacdo acessivel a qualquer pessoa, permitindo a identificacao do

momento adequado para reidratacdo com base na tonalidade da urina, refletindo o nivel
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de hidratacdo. No estagio inicial da pesquisa, foi desenvolvida uma escala numerada
gue abrange tons de cor de amarelo, indo desde um tom muito claro (nimero 1) até um
verde acastanhado (numero 8). A constatacao foi que aqueles que mantiveram a urina
em um tom muito claro de amarelo encontrado dentro de 1% da sua massa corporal eu-
hidratada de referéncia. Embora o estudo tenha revelado que a cor da urina n&o alcangou
a mesma precisdo e exatiddo encontrada na gravidade especifica ou osmolalidade,
destacou a utilidade dessa abordagem em ambientes esportivos e industriais, nos quais
a alta precisdo ndo é necessaria (Armstrong et al., 1998).

Em uma pesquisa, foram acompanhadas mulheres ao longo de 6 semanas de
treinamento fisico e adaptacdo ao calor. Ao fazer medi¢cdes semanais da gravidade
especifica e da cor da urina, foi observado que essas variaveis podem ser
intercambiaveis. A correlacdo estatistica semanal (r2) variou entre 0,77 e 0,96
(ARMSTRONG et al., 2005).

2.4.4 Escala e sensacdao de sede

A Escala de Sede foi criada para avaliar as sensacfes subjetivas associadas a
diferentes niveis de desidratacdo. A escala € composta por 37 categorias graduadas, e
vincula sensacdes/sintomas descritos na literatura cientifica como relacionados a sede,
incluindo sensac¢fes. Cada sensacdo é emparelhada com uma escala de dez pontos,
variando de "nada" (0) a "grave" (9). Essa escala tem se mostrado eficaz em diversos
estudos recentes sobre sede. O individuo que responder ao questionario deve indicar
um numero que melhor descreve como ele se sente no momento (ENGELL et al., 1987).

A escala analdgica visual para medir a sensacao de sede consiste em uma linha
horizontal de 10 centimetros. Ela abrange uma série de perguntas com extensdes que
representam diferentes niveis, como: "Qual é o seu nivel de sede atual? (variando de
sem sede a muita sede)"; "Quado agradavel seria beber agua agora? (de muito
perturbador a muito agradavel)”; "Quéo seca esta sua boca neste momento? (de nem
um pouco seca a muito seca)"; "Como descreveria o sabor em sua boca? (de normal a
muito perturbadora)"; e "Quao cheio vocé sente seu estbmago agora? (de nem um pouco
cheio a muito cheio)" (ROLLS et al., 1980).

No estudo conduzido por Rolls et al. (1980) sobre a sede ap0s a privacdo de agua
em seres humanos, foi empregada uma escala de sede, resultando nos seguintes

achados: As avaliacfes de sede ("Como vocé esta sentindo sede agora?") aumentaram
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apos 24 horas de privacdo de agua (P < 0,01) e apresentaram uma rapida diminuicéo
logo apds o inicio do consumo, evidente e significativa em 2,5 minutos. Esse declinio foi
seguido por um aumento mais gradual, retornando ao nivel prévio a privacédo durante o
restante do periodo de teste. A palatabilidade da 4gua (avaliada por "Quéo agradavel
seria beber um pouco de 4gua agora?") aumentou durante a privagédo de agua (P<0,01)
e decresceu rapidamente em 2,5 minutos, aproximando-se da palatabilidade prévia a

privacao entre 5 e 30 minutos (P < 0,01).

3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

Avaliar os efeitos do consumo do tereré pré-esforco fisico sobre os indicadores de
hidratagéo de praticantes de corrida

3.2. Objetivos especificos

Avaliar e comparar entre os grupos (placebo e tereré):

a) A mudanca da massa corporal

b) As alteracdes no conteudo de agua corporal total, intra e extracelular;
c) A gravidade especifica da urina;

d) A sensacao de sede e escala de sede;

e) A taxa de sudorese
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4. METODOLOGIA

4.1. Aspectos iniciais da proposta

Neste estudo duplo-cego, randomizado e cruzado realizado para analisar o efeito
do tereré nos indicadores de hidratacdo, todos os participantes realizaram dois dias de
teste idénticos, separados por um intervalo de 7 a 14 dias, sendo apenas a bebida do
estudo diferente. Os testes foram realizados entre abril e maio de 2024, sempre aos
sabados pela manha, com horarios agendados, no Laboratério de Fisiologia do Exercicio
da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, Campo Grande, Brasil. A média da
temperatura ambiente durante o consumo do tereré foi de 22,07 = 0,5 °C, enquanto para
o tereré placebo foi de 22,36 + 0,7 °C. A umidade relativa do ar foi de 53,9 + 8,5% para
o tereré e 59,7 + 7,1% para o tereré placebo. O estudo possui aprovacao do Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, conforme o parecer
de N° 6.010.210.

4.2. Participantes

Foram realizados levantamentos dos grupos de corrida do municipio de Campo
Grande (Mato Grosso do Sul, Brasil), identificando diversos grupos e atletas
independentes, os quais foram contactados através de ligacdo, mensagem de celular,
redes sociais e/ou pessoalmente. O convite foi inicialmente direcionado aos treinadores,
aos quais foram explicados os objetivos, a metodologia e o0s procedimentos
experimentais, em seguida, aos atletas. Os atletas independentes receberam a
explicagéo diretamente. Todos 0s contatados aceitaram participar da pesquisa.

Vinte corredores de rua, pertencentes a equipes de treinamento de corrida da
cidade de Campo Grande, Brasil, foram inicialmente convidados para participar deste
estudo. No entanto, um participante foi excluido por ndo comparecer ao segundo dia de
testes. Assim, 19 corredores de rua, sendo dez homens (idade: 31,3 + 8,03 anos;
estatura: 173,55 = 5,76 cm; peso: 74,38 + 10,23 kg; percentual de gordura: 15,94 +
4,24%) e nove mulheres (idade: 32,78 + 5,15 anos; estatura: 163,22 + 4,47 cm; peso:
56,8 + 6,4 kg; percentual de gordura: 20,55 + 7%), foram incluidos na andlise final. Os
critérios de inclusao para o estudo foram: a) ter entre 20 e 50 anos, b) praticar corrida de
rua ha pelo menos um ano, ¢) ndo consumir alimentos ou suplementos de cafeina nas

24 horas anteriores aos testes. Os critérios de exclusao foram: a) tabagismo, b) lesées
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musculoesqueléticas nos seis meses anteriores ao final dos testes, c) histérico de
doencas cardiacas, d) ndo cumprir o protocolo pré-testes e/ou ndo comparecer a
segunda coleta no periodo estipulado (7 a 14 dias).

Os atletas foram devidamente informados sobre 0s objetivos, riscos e beneficios
da pesquisa. Aqueles que concordaram em participar do estudo forneceram seu
consentimento por meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Esse documento foi assinado em duas coépias, sendo uma retida pelo
participante e a outra guardada pelo pesquisador. As caracteristicas dos participantes
estéo descritas na Tabela 2.

4.3. Aquisicao e analise e administracao da erva-mate

A erva-mate utilizada neste estudo foi cedida para pesquisa pela empresa
“BARAO INDUSTRIA E COMERCIO DE ERVA-MATE S/A” do lote N° 080922 da regi&o
Rio Grande do Sul, Brasil. A quantidade de cafeina da erva-mate foi analisada nos
laboratoérios da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas, Alimentos e Nutricdo - FACFAN
da UFMS sob a superviséo dos professores Najla Mohamad Kassab e Teofilo Fernando
Mazon Cardoso.

Para verificar a cafeina presente no tereré, foi utilizada a técnica de Cromatografia
Liquida de Alta Eficiéncia (CLAE), adaptada de Vieira (2015). O método de extragao foi
realizado a frio, com base na solubilidade da cafeina em agua. A solucéo de cafeina foi
preparada a partir de 50g de erva-mate, que foi transferida para um baldo volumétrico de
500 mL e completada com agua gelada (10°C). Posteriormente, uma aliquota de 1 mL
foi filtrada usando um filtro de seringa contendo uma membrana de acetato de celulose
com diametro de poro de 0,22 um. Aliquotas de 20 pL foram injetadas no cromatografo
a liguido Ultimate 3000, da Thermo Scientific®, equipado com uma coluna Supelco
Discovery® (10 cm x 4,6 mm). A fase mével consistiu em uma mistura de acetonitrila e
agua (32:68, v/iv) com pH 7,5. A eluicéo foi realizada de forma isocratica, com uma vazao
de 1,0 mL/min, e a detecgdo ocorreu em 273 nm. Para a quantificacdo da cafeina, foi
utilizada uma curva de calibracdo construida com um padrdo de cafeina (99,8% de
pureza). A concentracao final foi determinada pela média de trés injecbes consecutivas,
e os valores foram expressos em pg/mL. Dessa forma, obteve-se teor de cafeina de
aproximadamente 44 mg/50 g de erva-mate/tereré.

Os participantes foram randomicamente alocados para ingerirem Tereré,

chamado de TrEX ou placebo (Tereré utilizando erva mate lavada descafeinada),
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chamado TrPL. O TrEX continha 50g de erva-mate, servida em um copo de aluminio,
onde eram infundidas porc¢des de 60 a 100mL de agua filtrada gelada (aprox. 11°C) para
cada rodada de succdes, por meio de uma bomba, de forma a atingir a quantidade de
6mL de 4gua/kg de massa corporal do atleta. A mesma quantidade de agua gelada foi
fornecida na condicdo placebo, porém utilizando 50g de uma erva lavada, com
propriedades visuais e organolépticas similares a erva tradicional. Os participantes
receberam instrucdes para consumir as bebidas dentro de um periodo de 10 minutos
apos recebé-las e ndo comentar sobre sabor ou efeitos fisioldgicos percebidos com
outros participantes.

O preparo e entrega das bebidas do estudo e a randomizacdo das condi¢des
foram realizados por pesquisador ndo participante da coleta de dados do estudo,

utilizando o software www.sealedenvelope.com que gerou cédigos aleatdrios com 50%

de chance de ingestao de TrEX ou TrPL.

4.4. Desenho do estudo

Previamente a visita ao laboratorio, os participantes foram informados sobre os
testes e orientados a manterem a rotina normal de dieta, porém evitar o consumo de
qualquer alimento ou suplemento estimulante a base de cafeina ou erva-mate e a nao
realizarem treinos ou exercicios fisicos 24h antes do primeiro dia de teste. No dia dos
testes, eles assinaram o TCLE e responderam ao questionario de treinamento, sendo
em seguida alocados aleatoriamente nas condi¢des experimentais (TrEX ou TrPL). Os
atletas realizaram uma refeicdo padronizada (bolacha e suco) contendo 0,75g a 1g de
carboidrato/kg de massa corporal e apés o consumo da refeicdo, permaneceram em
jejum total de agua e comida por 2h horas para a realiza¢do dos testes.

Apbs as 2h de jejum, foram aferidos peso e altura em uma balan¢a com precisao
de 100g e capacidade maxima de 200kg, acoplada a um estadibmetro da marca
LIDER®, modelo P200C, presséo arterial (com monitor de pressao arterial automatico
da marca Omron®), a composi¢ao corporal e hidratacdo (agua total, intra e extracelular)
usando um analisador octopolar (Inbody® S10). Depois das medidas basais, os
participantes ingeriram uma das bebidas (TrrEX ou TrrPL) e enquanto aguardavam o
teste fisico, responderam a recordatoério alimentar de 24h e questionario de consumo de
cafeina (Monte, 2021 - adaptado) para avaliagdo do consumo de energia e nutrientes no
dia anterior ao teste.


http://www.sealedenvelope.com/
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Apébs 45min do consumo de tereré foram feitas novas medidas de &gua corporal,
além da coleta de urina para andlise da gravidade especifica e coloracdo. Ao término da
corrida, os atletas foram pesados novamente, responderam 0s questionarios de sede e
de sensacdo de sede e foi feita nova coleta de urina. A figura 1 apresenta o
procedimentos adotados no estudo.
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Figura 1. Visdo geral dos procedimentos do estudo
Fonte: Autores
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4.5. Instrumentos e procedimentos de medidas

4.5.1. Medidas antropométricas

Foram realizadas medi¢cdes de massa corporal e estatura utilizando uma balanca
com estadidmetro da marca LIDER®, modelo P 200C, que possui uma preciséo de 100g
e capacidade maxima de 200kg. Para as afericdes de massa corporal os participantes
estavam trajando o minimo de roupas (Short para os homens, top e short para as
mulheres), descalcos e apos o esforgo fisico removeram o excesso de suor da pele com
uma toalha fornecida pela equipe de pesquisadores, foram orientados a remover todos
0s objetos que contenham metal ou peso relevante (MINTON, 2009).

4.5.2. Bioimpedancia Elétrica

Foi utilizada a bioimpedéancia elétrica, InBody S10, para avaliar a composi¢ao
corporal dos atletas incluindo a Massa Livre de Gordura (MLG), Massa de Gordura (MG),
Agua Intracelular (Al), Agua Extracelular (AE) e a Agua Corporal Total (ACT), na
frequéncia de 50 kHz de corrente elétrica. Antes do procedimento, os participantes foram
instruidos a esvaziar a bexiga, remover quaisquer objetos contendo metal ou peso, e
vestir o minimo de roupas possivel (shorts para homens, top e shorts para mulheres), e
0s mesmos estavam descalcos(Kyle et al. 2004). ApGs a remocédo do excesso de suor
da pele com uma toalha, foram orientados a deitar-se de costas, com as pernas
estendidas na linha média do corpo e as maos viradas para baixo. ApGs a limpeza da
pele e dos eletrodos tateis com alcool, foram colocados eletrodos nos membros
superiores: no dedo médio e polegar da mao esquerda, assim como dois eletrodos na
maéao direita e nos respectivos dedos. Nos membros inferiores, foram posicionados dois
eletrodos na parte interna e externa do tornozelo esquerdo e outros dois no tornozelo

direito, de acordo com os procedimentos descritos pelo fabricante (INBODY, 2020).

4.5.3. Questionarios (Escala de sede e sensacédo de sede)

A sede foi mensurada por uma escala de Likert variando de 1 a 9, onde 1 significa
“nao tenho sede alguma”, 3 “um pouco de sede”, 5 “com sede moderada”; 7 “muita sede”
e 9 “muita, muita sede”(ARMSTRONG et al., 2014 e ENGELL et al.,1987).

A sensacao de sede foi mensurada por uma escala analdgica visual que dispde

uma linha horizontal de 10 cm, onde marca em suas extremidades os valores finais das
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perguntas: Qual € a sede que vocé sente agora? (sem sede - muita sede); Quao
agradavel seria beber um pouco de agua agora? (muito desagradavel - muito agradavel);
Quéao seca esta sua boca agora? (nem um pouco seca - muito seca); Como vocé
descreveria o gosto em sua boca? (normal - muito desagradavel); Quéo cheio vocé sente

seu estbmago agora? (nem um pouco cheio - muito cheio) (ROLLS et al., 1980).

45.4. Medidas da urina

As amostras de urina foram classificadas quanto a coloracdo e gravidade
especifica. Foi entregue para cada um dos atletas um pote descartavel, esterilizado e
em embalagem plastica. Os participantes foram orientados a coletar aproximadamente
30 ml de urina para as analises e a colocar 0s respectivos potes em um pacote de papel
descartavel. As andlises da urina foram realizadas por avaliador Unico, logo apos a
coleta.

A Gravidade Especifica da Urina (GEU) foi analisada utilizando um refratbmetro
portatil (RTP-20ATC, INSTRUTHERM, BRASIL), a coleta foi realizada conforme os
procedimentos descritos na literatura (ARMSTRONG, 2005). A avaliacdo teve como
base os seguintes valores: valores entre 1,002 a 1,010uG foram considerados dentro da
normalidade ou hidratados, valores entre 1,011 a 1,020uG como desidratagcdo minima,
1,021 a 1,029uG como desidratacdo moderada e >1,030uG como desidratagao severa
(MINTON, 2009; KOSTELNIK et al., 2021).

A classificacdo da coloracdo da urina foi realizada através de uma tabela
composta por oito tonalidades de urina, sendo a tonalidade 1 a mais clara e a 8 a mais
escura. A andlise foi efetuada através da comparacdo da amostra (urina) com uma das
cores da respectiva tabela (CASA et al., 2000). Para determinar o estado de hidratacao
de cada atleta, foram adotados os pontos de cortes propostos por Casa et al. (2000),

apresentados na Tabela 1 .

Tabela 1. indices de estado de hidratag&o.



31

Estado de hidratacéo

Variagdo do peso
corporal (%)

Coloracéo da
urina

Gravidade especifica da
urina (GEU)

Bem hidratado

Desidratagdo minima

Desidratacéo
significativa

Desidratacdo grave

+la-1

-1a-3

-3a-5

>-5

lou?2

3o0u4d

50u6

>6

<1010

1010 - 1020

1021 - 1030

>1030

(National Athletic Trainer’s Association — NATA - CASA et al., 2000).

455 Taxa de Sudorese

A taxa de sudorese foi calculada conforme a formula elaborada por Hamouti et al.

(2010).

Taxa de sudorese (litros h?) =

(Mudanca de massa corporal (kg)+Ingestao de liquidos (litros)) / Tempo de prética (H).

4.5.6 Teste de esforco

Para a realizar o teste de esforgo, foi utilizada uma esteira da marca Inbramed,

modelo Topl8. Os participantes iniciaram com um aquecimento leve de 3 minutos, que

incluia alongamentos e exercicios que tinham costume de realizar. Em seguida, o

protocolo experimental foi aplicado em trés etapas: a primeira consistiu em uma

caminhada de 3 minutos a 5 km/h; a segunda etapa envolveu uma corrida em estado

estavel por 10 minutos a 85% da velocidade confortavel para rodagens longas, conforme

relatado pelo atleta; na terceira e Ultima etapa, apds os 10 minutos iniciais, a velocidade

foi aumentada em 1 km/h a cada 120 segundos de teste até a exaustdo do atleta ou até

gue o atleta atingisse ao menos dois dos seguintes parametros descritos pelas diretrizes de

interrupcao de esforco do Conselho Nacional de Ergometria (1995):
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e Elevacdo sustentada do QR acima de 1.18
e Frequéncia Cardiaca acima de 105% do predito pela férmula (220 - idade).
e Platd sustentado do consumo de oxigénio.
e Desconforto toracico ou dispnéia desproporcional a intensidade do esfor¢o

e Falha no sistema de monitoramento

Limite operacional da esteira

A sessdo total de esforco fisico durou entre 25 a 30 minutos.
5. ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica dos dados foi realizada através do software Bioestat, V5.3.
Analises descritivas foram calculadas e os dados expressos em média, desvio padrao.
Para a andlise inferencial, foi realizado o teste de normalidade de Shapiro-Wilk (W). No
caso dos dados paramétricos (questionario de sensacdo de sede pergunta 3), a
comparacao entre os grupos TrEX e TrPL foi feita teste t de Student para amostras
pareadas. Os dados ndo paramétricos (escala de sede, questionario de sensacao de
sede:questbes 1,2,4,5) foram comparados pelo teste de Wilcoxon. Utilizou-se a andlise
de variancia de medidas repetidas de dois fatores (ANOVA) para verificar as interacdes
entre as condi¢cdes e 0s momentos para as variaveis com distribuicdo normal, neste caso
massa corporal, ACT, Al, AE e coloracdo da urina (para o sexo feminino), seguida do
teste de Bonferroni ou Tukey para mulheres e homens, respectivamente. O teste de
Friedman foi aplicado para a comparacéo da coloracdo da urina entre 0s grupos, uma
vez que esses dados foram considerados ndo paramétricos. O software G*Power foi
usado para calcular o tamanho amostral necessario considerando um nivel alfa definido
em 0,05 e poder de 0,8 .

6. RESULTADOS

A tabela 2 apresenta as caracteristicas fisicas e esportivas do grupo avaliado,
incluindo idade, medidas antropométricas (peso e estatura), parametros clinicos
(pressédo arterial e frequéncia cardiaca), percentual de gordura(%), e dados de
treinamento (tempo de pratica, horas de treino por dia e frequéncia semanal de



treinamento).

Tabela 2. Caracteristicas dos atletas

Variaveis

Masculino + DP

Feminino £ DP

N 10 9

!
Idade (anos) 31,3+8 32,8+51
Peso (Kg) 74,4 £10,2 56,8 £6,4
Estatura (cm) 173,5+5,8 163,2 £4,5
FC de Repouso (bpm) 58,8 £14,84 61,12 £11,09
PAS em repouso (mmHgQ) 126 +13,08 114,65 13,89
PAD em repouso (mmHg) 70,15 +17,45 68,11 £10,15
Percentual de Gordura (%) 15,94 £ 4,24 20,55 7
Tempo de prética (anos) 2£1,17* 3+0,87*
Quantidade de treinos/semana (dias) 3,5 £0,45* 4+1,22
Horas de treino por dia (horas) 1+0,36* 1,32 £0,56

*Mediana + Erro padréo (normalidade n&o verificada)

Fonte: Autores
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A Tabela 3 apresenta os parametros de hidratacdo dos atletas. Nado houve

interacao estatistica entre os efeitos da ingestdo das bebidas e o tempo para a massa

corporal das atletas (F(1, 16) = 4,722, p = 0,45). Além disso, nem a ingestao da bebida

(F(z, 16) = 0,737, p = 0,85) nem os momentos (F(1, 16) = 2,786, p = 0,75) tiveram efeito

estatisticamente significante nas alteragbes da massa corporal.

O mesmo
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comportamento foi observado para os homens, onde ndo foram encontradas diferencas
estatisticas na massa corporal para a interacdo ingestao x tempo ( F(z,16) = 0,63, p =
0,56), para a ingestdo das bebidas (F(1, 16) = 0,002, p = 0,97) ou para o baseline em
relacdo ao pos esforgo fisico (F(1, 16) = 2,870, p = 0,34).

No que se refere a &agua corporal total, ndo foi encontrada interacdo
estatisticamente significante entre os efeitos da ingestao de tereré e o tempo tanto para
as mulheres( F(1,16) = 0,12, p = 0,73) quanto para os homens (F(1,18) = 1,89, p = 0,69).
Nem o tempo (F(1, 16) = 3,50, p = 0,08) para as mulheres;(F(1, 18) = 0,68, p = 0,18) para
0os homens. Nem a ingestao das bebidas tiveram um efeito estatisticamente significante
na agua corporal total das mulheres (F(1, 16) = 0,03, p = 0,95) e dos homens (F(1, 18) =
0,01, p=0,97).

A interacdo ingestédo x tempo também né&o foi significante para a agua intracelular
das mulheres (F(1,16) = 0,08, p = 0,93), nem tampouco o efeito isolado das bebidas (F(,
16) = 0,05, p = 0,94) ou do tempo (F(1,16) = 1,479, p = 0,24) foram significantes. O mesmo
ocorreu para o sexo masculino, para interacao ingestéo x tempo (F(z,18) = 0,17, p = 0,68),
ingestdo da bebida (F(1, 18) = 0,07, p = 0,98) e os tempos baseline e 45minutos apés
ingestéo da bebida (F(1,18) = 0,65, p = 0,20).

A interacdo ingestdo x tempo nao foi significante para a agua extracelular das
mulheres(F(1, 16) = 0,96, p = 0,34), nem tampouco o efeito isolado das bebidas (F(1, 16) =
0,007, p = 0,98) ou do tempo (F(1, 16) = 0,52, p = 0,36) foram significantes. O mesmo
ocorreu para o sexo masculino, para interacao ingestdo x tempo (F(z, 18) = 0,16, p =
0,70),ingestao da bebida (F(1, 18) = 0,003, p = 0,96) e os tempos baseline e 45minutos
apos ingestao da bebida (F(1,18) = 0,50, p = 0,38).

Em relac&o aos indicadores urinarios de hidratagdo, observa-se na tabela 3 que
a interacao ingestdo da bebida x tempo nao foi estatisticamente significante (F(z, 16) =
0,52, p =0,48) para a GEU das mulheres. O efeito da condicdo em que a participante foi
alocada também néo foi significante (F(1,16) = 0,53, p = 0,48), contudo tempo apresentou
efeito significante (F(1,16) = 10,01, p = <0,01), isto &, foi observada redu¢céo na GEU entre
0s momentos pos bebida e pos esforco fisico,em ambas as condicdes (TrEx e TrPL). O
mesmo comportamento foi obervado para o0 sexo masculino,ou seja a interacao ingestao
da bebida x tempo né&o foi significante (F(1,16) = 3,24, p = 0,86) e o efeito da condicdo em
gue o participante foi alocado também néo foi significante (F(z, 16) = 1,70, p = 0,2).No

entanto, o efeito do tempo foi significativo (F(1, 16) = 15,70, p < 0,01).
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A coloragédo da urina das corredoras ndo sofreu alteragdo estatisticamente

significante quando observada a interacéo ingestao da bebida x tempo (F(1, 16) = 0,53, p
=0,48), o efeito isolado da ingestédo (F(1, 16) = 0,04, p = 0,85) ou o tempo (F(1,16) = 1,47,

p = 0,24). Para o sexo masculino, observa-se que ndo houve diferenca entre s dois

momentos(p=0,132). Além disso, pode-se afirmar que em ambos os sexos e condi¢cdes

(TrEx e TrPL), os atletas podem ser classificados como “desidratagdo minima”.

Tabela 3. Alteracdes na massa corporal, agua corporal total, intra e extracelular,

gravidade especifica e coloracao da urina apés o consumo das bebidas tereré e tereré

placebo.
Variavel Condicoes Baseline Pds bebida Pos esforco p F
| Peso(kg)* | TrEX Fem 57,047,042 - 56,6+6,5"2 0,5 4,7
TrPL Fem  56,816,6"@ - 56,7+6,6"@
TrEX Masc  74,5£10,642 - 74,1 £10,4%% 0,6 0,7
TrPL Masc  74,3+10,4%@ - 74,0 £10,3%2
Agua corporal total TrEX Fem 32,642,142 32,442,172 - 0,73 0,12
(L)
TrPL Fem 32,542,442 32,442,3A2 -
TrEX Masc 45,445,842 45,245,842 - 0,69 1,89
TrPL Masc 45,645,742 45,245,942 -
Agua TrEX Fem  20,4+1,472 20,3+1,3A2 - 0,93 0,08
Intracelular(L)
TrPL Fem 20,3+1,5% 20,241,472 -
TrEX Masc  28,5+3,742 28,3+3,6"2 - 0,68 0,17
TrPL Masc  28,6+3,5%@ 28,4+3,6"2 -
Agua TrEX Fem  12,3+0,8%2 12,1+0,8"2 - 0,34 0,96
Extracelular(L)
TrPL Fem 12,2+0,9%@ 12,240,942 -
TrEX Masc 16,942,142 16,812,242 - 0,70 0,16
TrPL Masc 17,0+2,2%@ 16,942,342 -
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GEU* TrEX Fem - 1014,2+7,62 1010,4+5,6A°

TrPL Fem - 1013,6+7,742 1007,6+1,7A°

TrEX Masc - 1013,6%7,3% 1009,44+6,5%° 0,132

TrPL Masc - 1010,8 5,742 1006,2+1,8A0
Coloragéo da TrEX Fem - 2,041,072 1,9+0,6"2 0,1
Urina

TrPL Fem - 2,140,928 1,7+0,5"2

TrEX Masc - 2,440,872 1,8+0,8"2 0,1

TrPL Masc - 2,0+1,172 2,242 1A

Nota:*expresso em médiatdesvio padréo; “expresso em medianaterro padrédo; TrEX = tereré; TrPL = tereré
descafeinado; GEU = gravidade especifica da urina; P6s bebida = 45min apés a ingestdo da bebida (TrEX
ou TrPL); Pds esforco = imediatamente ap6s 20 a 27 minutos de esforco fisico. NR = ndo realizou. Letras
minUsculas iguais, representam médias iguais entre o tempo (p>0,05); letras mailsculas iguais, representam
médias iguais entre os grupos (p>0,05).
Fonte: Autores.
A tabela 4 apresenta os resultados de Sensacdo e Escala de sede. Nao foram
encontradas diferencas significantes entre as condi¢cdes TrEX e TrPL nas respostas a
todas as questdes do questionario de sensacdo da sede (p>0,05) e nos valores

reportados pelos atletas na escala de sede (p>0,05).

Tabela 4. Influéncia do consumo do tereré(TrEx) ou tereré placebo(TrPL) sobre a

percepcao e escala de sede dos corredores.

Instrumento Questdes Condicdes Pos
esforco P

Questionario de TrEX 59+2,8

~ 0,8
sensagéo de sede
1- Qual é a sede que

vocé sente agora? TrPL 5,6+23

2-Quéo agradavel seria TrEX 74+23
0,5

beber um pouco de agua
TrPL 6,9+25

agora?



37

TrEX 5726
3-Qué&o seca esta sua 0,3
boca agora? TrPL St23
TrEX 43+2,6
4-Como vocé descreveria 0,5
0 gosto em sua boca? TrPL 3,7 +3,102
5 - Quéao cheio vocé TrEX 2,3+x1,7
0,6
sente seu estdmago
TrPL 231+2,3
agora?
Escala de sede Entrele9 TrEX 5122
0,8

TrPL 49+19

Fonte: autores.

7. DISCUSSAO

Nossos achados indicam que a ingestédo de tereré, quando comparada ao tereré
descafeinado, ndo resultou em diferencas estatisticas nos parametros de hidratacdo de
corredoras e corredores de rua bem treinados. O contetdo de agua corporal, seja ela
total, intra ou extracelular permaneceu constante apds 45 minutos da ingestao de ambas
as bebidas. A massa corporal e as medidas urinarias (GEU e coloragédo) também néo
foram alteradas pela ingestdo de TrEx e TrPL no pos esforcgo fisico. Apenas a GEU
sofreu reducdo em funcéo do esforcgo fisico em ambas as condi¢cdes e sexos.

Nosso estudo é o primeiro a analisar os efeitos do consumo da EM da maneira
tradicionalmente consumida (ou seja, com agua gelada, bomba e cuia) sobre indicadores
de hidratacao de corredores. Em um estudo semelhante (Denarte, 2023), observou-se
gue em comparacdo a ingestdo de agua, a ingestdo de tereré (50g de erva mate
infundida em 6 mL/kg de agua) ndo resultou em mudancas na massa corporal e no
contetdo de agua (total, intracelular e extracelular) dos judocas, tanto nos 60 minutos
apos a ingestéo da bebida quanto apds sessédo de treinamento de judd por 90 minutos.
Nota-se em nosso estudo que as corredoras e os corredores de ambas as condi¢cdes

experimentais, apresentaram comportamento variavel quanto ao conteudo de agua
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corporal total apds a ingestédo das bebidas. Alguns atletas apresentaram perdas de 100
a 600 mL, outros mostraram ganhos de 100 a 400 mL, enquanto 3 atletas né&o
apresentaram nenhuma mudanca no conteudo de agua corporal.

Vale destacar que perdas hidricas eram esperadas uma vez que 0s participantes
esvaziaram a bexiga antes da realizacao do teste de BIA, sendo que as perdas urinarias
meédias sdo de 245mL por miccdo. A quantidade de agua ingerida pelos nossos atletas
em ambas as condicdes, variou entre 271 a 403 mL nas mulheres e 318 a 539 mL nos
homens. Acreditamos que essa quantidade tenha sido suficiente para manter a média
da massa corporal dos atletas relativamente constante nas condi¢des TrEx e TrPL
mesmo apos a realizacao de 20 a 27 minutos de esforco fisico.

Nota-se que a taxa de sudorese de nossos atletas variou de 0,01 a 0,03 L/min, o
gue corresponde a perdas de 230 a 900 mL de suor nas mulheres e 320 a 1300 mL nos
homens, se considerarmos o tempo de esfor¢o executado pelos mesmos.

A andlise dos parametros urinarios reforcam nossa suposi¢cdo. A presenca de
urina amarela clara e a baixa gravidade especifica da urina dos atletas, tanto apds a
bebida quanto apds o esforco fisico, revelam que os atletas mantiveram um bom estado
de hidratacdo ao longo da sessao experimental, apesar das variagcbes temporais da
GEU. Curiosamente, houve reducdo dos valores de GEU ap6s o esforgo fisico, em
ambos 0s sexos e bebidas, contrariando o que seria esperado jA que os atletas
realizaram esforco fisico intenso. Supomos que além do adequado volume de agua
consumido (suficiente para garantir a hidratacdo), o tempo de esforco realizado pelos
atletas (20 a 27 minutos) ndo tenha sido suficiente para promover mudancas na
concentragdo de solutos na urina. Além disso, as condi¢des favoraveis de temperatura
e umidade do laboratério propiciaram o bom estado de hidratacdo dos atletas.

A analise conjunta dos nossos resultados, nos faz presumir que a quantidade de
agua (pareada entre as bebidas) e ndo as substancias presentes na erva-mate (com
destaque para a cafeina) tenha sido o principal fator determinante da hidratacdo dos
nossos atletas. Embora a cafeina tenha propriedades diuréticas, que geralmente
aumentam a excrecao de agua pelo corpo, seu impacto na hidratacdo pode nao ser tdo
direto. O estudo de Killer et al. (2014) revela que a ingestdo moderada de café, cerca
de 3-4 xicaras por dia, ndo provoca perdas hidricas relevantes, especialmente nos
individuos que estédo habituados ao consumo de cafeina, indicando que, em quantidades
moderadas, a cafeina ndo exerce um efeito diurético relevante o suficiente para causar

desidratacdo. Em nosso estudo, o consumo de cafeina pelos atletas variou de 0,59
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mg/Kg no sexo masculino e 0,77 mg/Kg nas mulheres. Considerando a concentragéo de
cafeina presente em nossa erva-mate (44 mg) acreditamos que a dosagem tenha sido
bem inferior ao necessario para produzir mudancas no estado de hidratacéo dos atletas.
Os estudos de Armstrong et al. (2020) e Maughan & Griffin (2003) indicam que doses
moderadas de cafeina ndo afetam significativamente o equilibrio hidrico em individuos
habituados ao consumo.

Em nosso estudo, a agua utilizada no preparo do tereré contribui diretamente para
a ingestao de liquidos, o que pode aumentar a Agua corporal total. Portanto, mesmo com
a presenca da cafeina, o consumo regular de tereré pode ajudar na hidratacao.

Os resultados obtidos em relacdo a sensacdo de sede estdo de acordo com o
esperado. Apos o esforco fisico, muitos atletas relataram sentir sede significativa,
conforme as questdes respondidas no questionario. No entanto, ndo houve diferencas
estatisticas entre 0s grupos que consumiram tereré e aqueles que consumiram o
placebo. O aumento da sensacdo de sede em ambos 0s grupos pode ser vista como
uma resposta natural do corpo, tentando repor os liquidos e o peso perdido durante o
treinamento. Estudos indicam que geralmente sentimos sede mesmo com perdas
discretas da massa corporal (inferiores a 1%) (Armstrong & Maresh, 1999). Em nosso
estudo, nem todos os atletas perderam massa corporal apos a realizacao da corrida em
esteira. Entre os que perderam, a massa corporal perdida pelas mulheres na condicao
placebo correspondeu a 0,27% e na condicdo tereré 0,51% da massa corporal
apresentada no baseline. Entre os homens as perdas foram de 0,51% na condi¢ao
placebo e 0,42% na condigao tereré.

Este estudo apresenta algumas limitagbes. A auséncia de estudos envolvendo
protocolos e populacdes semelhantes a nossa reduz a possibilidade de maiores
comparac¢des com nossos achados. Em grande parte dos estudos realizados até o
momento, a erva mate foi administrada na forma de capsulas e chas (Alkhatib, 2014).
Além disso, as bebidas foram testadas principalmente em populacdes clinicas (ex.
pessoas com diabetes, obesidade) (Gawron-Gzella et al, 2021) e os desfechos foram
diferentes aos analisados em nosso estudo, com énfase para marcadores bioquimicos,
metabdlicos e medidas do desempenho fisico. Apenas um estudo analisou parametros
de hidratac¢ao. Entre os pontos fortes do estudo, destacamos a incluséo de mulheres e o
desenho experimental adotado (ensaio clinico duplo-cego e randomizado), considerado
o0 delineamento padrdo-ouro, pois nos permite reduzir as influéncias de algumas

variaveis de confusdo. Além disso, em nosso estudo, a erva mate foi administrada na
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forma culturalmente difundida (com agua, bomba e cuia), aumentando a validade externa

de nossos resultados.
8. CONCLUSAO

Nossos achados indicam que os efeitos do tereré foram similares ao do tereré
descafeinado nos parametros de hidratacdo dos atletas. Portanto, ambas as bebidas
foram eficazes para garantir a hidratagdo de corredores submetidos ao esforco fisico,
tornando-se uma opcdo viavel no pré-treino ou pré-competicdo, em corridas com

duracéo inferior a 30 minutos.
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APENDICES

Apéndice A TCLE — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) Prezado (a)
vocé esta sendo convidado (a) a participar da pesquisa chamada: “TERAPIA E
ERGOGENESE DA ERVA REGIONAL: TERERE”. Existem poucas pesquisas realizadas
com erva-mate, principalmente na forma como é consumida naturalmente (tereré) e essa
bebida tem potencial para melhorar a satde e desempenho fisico. Nossa pesquisa tem
por objetivo desenvolver uma bebida esportiva a base de tereré, Tereré Esportivo, e
avaliar seus efeitos agudos sobre parametros fisioldgicos, fisicos e subjetivos de atletas.
Vocé pode escolher em participar ou ndo desta pesquisa. Solicitamos por gentileza, que
ndo tenha pressa na leitura e compreensdo deste termo, em caso de davidas os
pesquisadores responsaveis estardo a disposicdo para sana-las. Quem coordena o
estudo é a pesquisadora Dr2. Christianne de Faria Coelho Ravagnani. Caso vocé opte
por participar da pesquisa, inicialmente sera sorteado para compor o grupo que recebera
tereré (experimental) ou Erva lavada (controle) e na sequéncia serd submetido a um
conjunto de procedimentos. Feito isto, ocorrera uma inverséo (crossover) dos grupos e
repeticdo das mesmas atividades. Quem recebeu tereré passara a receber Erva-lavada
e vice-versa. Os procedimentos a serem realizados serdo os seguintes: e Respostas aos
guestionarios socioeconémicos, demograficos, avaliagdo do seu estilo de vida, habitos,
dados de treinamento, histoérico clinico e familiar de doencas. e Avaliagao antropométrica
(estatura, peso e composigdo corporal). e Testes de desempenho fisico com
aquecimento prévio e parte principal envolvendo esforgco maximo. e Avaliagdes clinicas
de presséao arterial, frequéncia cardiaca, bioimpedancia, calorimetria indireta (VO2) e
urina. As informacfes coletadas serdo guardadas no banco de dados do Projeto
MEDALHA. Os riscos associados ao projeto sdo minimos, podendo haver algum
desconforto aos participantes pela falta de habito ao desempenhar alguns testes fisicos
e utilizar méscara de analise de ventilometria. Fadiga, mal estar, luxacdes, fobias e
torcbes sendo raras, mas podem acontecer na execucao dos testes. Porém, todos os
testes serdo realizados com os maiores cuidados e organizacao para diminuir oS riscos
mencionados. O tereré € uma bebida que possui em sua composi¢cdo a cafeina. O
consumo dessa substancia pode provocar reagcdes adversas como insonia, palpitagdes

cardiacas e aumento da presséo arterial. Entretanto, a dose de tereré usada nesse
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estudo e sua concentracao de cafeina serdo baixas, reduzindo a chance de ocorréncia
desses efeitos. A todo 0 momento a equipe de pesquisadores estara a disposicao para
ajudar o participante e caso necessario o teste sera interrompido imediatamente e o
mesmo receberd os suportes necessarios, sendo encaminhado prontamente aos
servicos de saude. Todos os testes serao realizados no Laboratério 3 de Fisiologia do
Exercicio, na UFMS, Bloco 8. O laboratorio possui uma camera de seguranca
posicionada ao fundo da sala 54 e as imagens desta camera ndo serdo acessadas ou
compartilhadas em hipotese alguma, tendo fins estritamente de seguranca dos atletas,
pesquisadores e equipamentos do laboratério. Vocé ndo serd submetido a nenhuma
situacao que coloque sua vida em risco, bem como sofrera qualquer prejuizo financeiro.
Os métodos realizados foram utilizados em outros estudos e nenhum risco em potencial
a saude foi observado. Entretanto, caso necessario em situacfes de eventuais gastos
ou danos decorrentes de sua participacdo na pesquisa, vocé recebera reparos,
ressarcimentos ou indenizacdes. Além disso, todos os procedimentos de biosseguranca,
tais como assepsia dos das mascaras e equipamentos com produtos adequados e alcool
70%, serdo adotados para a manutencao da saude do participante. Em relacdo aos
beneficios, o atleta recebera avaliagbes gratuitas sobre parametros de saude,
desempenho fisico e composicéo corporal. Muitas dessas avaliacées sédo de alto custo.
Essas avaliacdes poderdo auxilia-los na melhora do desempenho atlético e poderdo
diagnosticar possiveis fatores de risco a saude. O participante recebera os laudos da
avaliacao realizadas permitindo com que os mesmos tenham acesso ao seu diagnéstico
e possam assim manter ou aprimorar sua condi¢ao fisica e de saude. Além disso, 0s
atletas que apresentarem condicbes de salude que requerem tratamento serdo
encaminhados aos profissionais responsaveis pelos atendimentos nutricionais,
fisioterapéuticos e meédicos do Projeto MEDALHA (coordenado pela professora
Christianne Coelho). As informacfes coletadas serdo utilizadas apenas para a analise
de dados, garantindo sempre o seu anonimato (seu nhome nao sera divulgado). Os dados
obtidos no projeto poderéo ser utilizados em pesquisas futuras. Sua participacdo nao
implicara em qualquer despesa pessoal ou implicacbes financeiras e também nao
receberd nenhum incentivo financeiro. E garantida a liberdade de recusar-se em
participar da pesquisa sem qualquer justificativa, bem como a retirada do consentimento
a qualguer momento da pesquisa. Este Termo de Consentimento foi elaborado
respeitando as regras da Resolugdo CNS n° 466/2012. A qualquer etapa do processo

vocé tera garantia de acesso ao(s) responsavel(is) pela pesquisa para esclarecimento
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de eventuais duvidas. Se for o caso, vocé poderd entrar em contato com 0s
pesquisadores responsaveis: Raphael de Jesus Brittes (67) 99919-7070 ou e-mail
‘raphael.brittes@ufms.br’, Carolina Rocha Diniz (67) 99691-6141 ou e-mail
‘rochacarolinad@gmail.com”e/ou com a coordenadora Dra. Christianne de Faria Coelho
Ravagnani através do telefone (67) 3345-7630, e-mail “christianne.coelho@hotmail.com”
e/ou endereco Campus Cidade Universitaria - UFMS, bloco 8 — 2° andar, CEP: 79070-
900, Campo Grande — MS. Em caso de davida quanto a conducéo ética do estudo, entre
em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da UFMS, através do telefone (67) 3345-
7187, e-mail “cepconep.propp@ufms.br’ e/ou endereco Campus Cidade Universitaria -
UFMS, prédio das Pro-Reitorias ‘Hércules Maymone’ — 1° andar, CEP: 79070-900,
Campo Grande — MS. Considerando os dados acima, CONFIRMO estar sendo informado
por escrito e verbalmente dos objetivos da pesquisa, e em caso de divulgacao por foto
e/ou video, AUTORIZO a publicag8o. EU........cccccooiiiiiiiiiiiiieeeieeeeee e ,

idade....ccooeiiieeiieeee e, Sex0.....eeeeeeenen, portador do documento

RGi i Declaro que entendi os objetivos de minha

participacdo na pesquisa e concordo em participar 55 Campo Grande, de
de 20

Assinatura do (a) participante Assinatura do(a) pesquisador(a)
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ANEXOS

Anexo 1 — Parecer de aprovagdo do Comité de Etica

AN UNIVERSIDADE FEDERAL DO

Fr g A Platafor

E A MATO GROSSO DO SUL - %M .
. UFMS

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DA EMENDA

Titulo da Pesquisa: Terapia e Ergogénese da Erva Regional: TERERE
Pesquisador: Christianne de Faria Coelho Ravagnani

Area Tematica:

Versao: 4

CAAE: 56175722.7.0000.0021

Instituigdo Proponente: Universidade Federal de Mato Grosso do Sul - UFMS
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Nuamero do Parecer: 6.010.210

Apresentacdo do Projeto:

A pesquisadora apresenta Emenda 1 ao Projeto de Pesquisa, em sua versao 4, informando e justificando a
insercdo de membros na equipe. Informa também que foi necessario ampliar as opgées de modalidades
esportivas a serem investigadas, consequentemente, adequando os testes fisicos aos atletas dessas
diferentes modalidades Para tanto apresenta novos instrumentos de coleta de dados e faz adequagdes no
projeto de pesquisa e TCLE.

Objetivo da Pesquisa:

Nao se aplica.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Néo se aplica.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
Nao se aplica.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Nao se aplica.

Recomendacgoes:
Nao se aplica.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
A pesquisadora apresenta Emenda ao projeto de pesquisa informando e justificando inser¢éo de

Enderego: Av. Costa e Silva, s/n° - Pioneiros ; Prédio das Pro-Reitorias ;jHércules Maymone; ¢ 1° andar

Bairro: Pioneiros CEP: 70.070-900
UF: MS Municipio: CAMPO GRANDE
Telefone: (67)3345-7187 Fax: (67)3345-7187 E-mail: cepconep.propp@uims.br
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membros na equipe de pesquisa e instrumentos de coleta de dados. Emenda aprovada com as alteragées
apresentadas.

A pesquisadora descreve ainda que “porém outros testes mais especificos a outras modalidades esportivas
poderéo ser aplicados, desde que tenham sido validados ou sejam amplamente usados na literatura
cientifica”. Caso sejam incluidos outros testes solicitamos a pesquisadora apresentar nova Emenda para
respectiva aprovacao antes de sua aplicagao.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
CONFIRA AS ATUALIZAGOES DISPONIVEIS NA PAGINA DO CEP/UFMS

1) Regimento Interno do CEP/UFMS
Disponivel em: https://cep.ufms.br/novo-regimento-interno/

2) Calendario de reunides
Verifique o calendario de reunides no site do CEP (https:/cep.ufms.br/calendario-de-reunioes-do-cep-2023/)

3) Etapas do tramite de protocolos no CEP via Plataforma Brasil
Disponivel em: https://cep.ufms.br/etapas-do-tramite-de-protocolos-no-cep-via-plataforma-brasil/

4) Legislagao e outros documentos:

Resolugdes do CNS.

Norma Operacional n°001/2013.

Portaria n°2.201 do Ministério da Saude.

Cartas Circulares da Conep.

Resolugdo COPP/UFMS n°240/2017.

Outros documentos como o manual do pesquisador, manual para download de pareceres, pendéncias
frequentes em protocolos de pesquisa clinica v 1.0, etc.

Disponiveis em: https://cep.ufms.br/legislacoes-2/

5) Informagdes essenciais do projeto detalhado
Disponiveis em: https://cep.ufms.br/informacoes-essenciais-projeto-detalhado/

Enderego: Av. Costa e Silva, s/n° - Pioneiros ¢, Prédio das Pro-Reitorias ¢Hércules Maymone, ¢ 1° andar

Bairro: Pioneiros CEP: 70.070-900
UF: MS Municipio: CAMPO GRANDE
Telefone: (67)3345-7187 Fax: (67)3345-7187 E-mail: cepconep.propp@ufms.br
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6) Informagdes essenciais — TCLE e TALE

Disponiveis em: https://cep.ufms.br/informacoes-essenciais-tcle-e-tale/

- Orientagdoes quanto aos Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e aos Termos de
Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) que serdo submetidos por meio do Sistema Plataforma Brasil
versao 2.0.

- Modelo de TCLE para os participantes da pesquisa versao 2.0.

- Modelo de TCLE para os responsaveis pelos participantes da pesquisa menores de idade e/ou legalmente
incapazes versao 2.0.

7) Biobancos e Biorrepositorios para armazenamento de material biolégico humano
Disponivel em: https://cep.ufms.br/biobancos-e-biorrepositorios-para-material-biologico-humano/

8) Relato de caso ou projeto de relato de caso?
Disponivel em: https://cep.ufms.br/662-2/

9) Cartilha dos direitos dos participantes de pesquisa
Disponivel em: https://cep.ufms.br/cartilha-dos-direitos-dos-participantes-de-pesquisa/

10) Tramitacao de eventos adversos
Disponivel em: https://cep.ufms.br/tramitacao-de-eventos-adversos-no-sistema-cep-conep/

11) Declaragdo de uso de material biol6gico e dados coletados
Disponivel em: https://cep.ufms.br/declaracao-de-uso-material-biologico/

12) Termo de compromisso para utilizagao de informagdes de prontuarios em projeto de pesquisa
Disponivel em: https://cep.ufms.br/termo-de-compromisso-prontuarios/

13) Termo de compromisso para utilizagao de informacdes de banco de dados
Disponivel em: https://cep.ufms.br/termo-de-compromisso-banco-de-dados/

EM CASO DE APROVAGAO, CONSIDERAR:

Endereco: Av. Costa e Silva, s/n° - Pioneiros ¢, Prédio das Pré-Reitorias ;Hércules Maymone, ¢ 1° andar

Bairro: Pioneiros CEP: 70.070-900
UF: MS Municipio: CAMPO GRANDE
Telefone: (67)3345-7187 Fax: (67)3345-7187 E-mail: cepconep.propp@ufms.br
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E de responsabilidade do pesquisador submeter ao CEP semestralmente o relatério de atividades

desenvolvidas no projeto e, se for o caso, comunicar ao CEP a ocorréncia de eventos adversos graves

esperados ou ndo esperados. Também, ao término da realizagdo da pesquisa, o pesquisador deve
submeter ao CEP o relatério final da pesquisa. Os relatérios devem ser submetidos através da Plataforma
Brasil, utilizando-se da ferramenta de NOTIFICAGAO.
Informagdes sobre os relatérios parciais e final podem acessadas em https://cep.ufms.br/relatorios-parciais-e

-final/

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagées Basicas PB_INFORMAQOES_BASICAS_211453 03/04/2023 Aceito
do Projeto 1_E1.pdf 19:49:11
Projeto Detalhado / |Adendo_2023_TERAPIA_E_ERGOGEN| 31/03/2023 |ADRIANO CANETE | Aceito
Brochura ESE_DA_ERVA_REGIONAL_TERERE. 13:09:46 |AVALOS
Investigador pdf
Outros TALE_PROJETO_TERERE.pdf 31/03/2023 |ADRIANO CANETE | Aceito

12:54:17 |AVALOS
Outros Adendo_TCLE_PAIS_RESPONSAVEIS | 31/03/2023 [ADRIANO CANETE | Aceito
PROJETO_TERERE.pdf 12:47:54 |AVALOS
TCLE / Termos de |Adendo_TCLE_PROJETO_TERERE.pdf| 31/03/2023 |ADRIANO CANETE | Aceito
Assentimento / 12:47:03 |AVALOS
Justificativa de
Auséncia
Declaragao de Carta_de_anuencia_Laboratorio_de_Ed | 28/04/2022 |NATALIA OGEDA Aceito
Instituicdo e ucacao_Fisica.pdf 01:07:38 |PORTILHO
Infraestrutura
Declaragao de Carta_de_anuencia_Laboratorio_de_An | 28/04/2022 |NATALIA OGEDA Aceito
Instituicao e alise_Sensorial.pdf 01:07:30 |PORTILHO
Infraestrutura
Declaragao de Carta_de_anuencia_Laboratorio_de_An | 28/04/2022 |NATALIA OGEDA Aceito
Instituicdo e alise_fisico_Quimica_de_Alimentos.pdf 01:07:21 |PORTILHO
Infraestrutura
Declaragao de Carta_de_anuencia_Dojo_UFMS.pdf 28/04/2022 |NATALIA OGEDA Aceito
Instituicdo e 01:07:10 |PORTILHO
Infraestrutura
Folha de Rosto FOLHA_DE_ROSTO_TERERE.pdf 23/02/2022 |NATALIA OGEDA Aceito
17:21:48 | PORTILHO
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Anexo 2 — Escala de Sede

h

Thirst Scale

Not Thirsty At ALL

A Little Thirsty

Moderately Thirsty

Very Thirsty

Very, Very Thirsty

(ARMSTRONG et al., 2014 e ENGELL et al., 1987).
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Anexo 3 — Escala de sensacéo de sede

Thirst Sensation Scale

How thirsty do you feel right now?

: | -
Mot at all thirsty | Very thirsty

How pleasant would it be to drink some water right now?

Very unpleasant Very pleasant

Howr dry does your mouth feel right now?

Mot at all dry I I Very dry
How would you describe the taste in your mouth?
Normal I l Very unpleasant
How full does your stomach feel right now?
Notatallfull | | verytul
Hawr sick to your stomach do you feel right now?
Notatallsick | I Very sick

(ROLLS et al., 1980)
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Anexo 4 — Coloracéo da urina

Coloracao da Urina

& = © O & W N

A

(Casa et al., 2000).
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DOI: 10.4025/jphyseduc.v36i1.3614

Artigo Original

EFEITOS AGUDOS DA INGESTAO DE TERERE (ilex paraguariensis) SOBRE
PARAMETROS DE HIDRATAC;AO EM PRATICANTES DE CORRIDA

ACUTE EFFECTS OF TERERE (ilex paraguariensis) INGESTION ON HYDRATION
PARAMETERS IN RUNNERS

Carolina Rocha Diniz !, Raphael de Jesus Brittes?, Fabiane La Flor Ziegler Sanches?, Cassio Pinho dos
Reis?!, Christianne de Faria Coelho-Ravagnanit

1Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, Campo Grande-MS, Brasil.

RESUMO

Objetivo: Avaliar os efeitos do consumo de Tereré sobre a hidratacao de praticantes de corrida. Metodologia:
Neste estudo randomizado, cruzado, duplo cego, foram selecionados 19 corredores de rua, (10 homens: 31,3+ 8
anos, 15,9 + 4,2 % de gordura e 9 mulheres: 32,8 + 5,1 anos, 20,5 + 7 % de gordura), divididos em Tereré
Experimental (TrEX) que consumiu 50g de erva-mate (EM) infundida em 6mL/kg do peso corporal de agua a +
10°C e Tereré Placebo (TrPL), que recebeu a mesma quantidade de agua em EM descafeinada. No baseline, os
participantes realizaram medidas de massa corporal e estatura. Apés 45 minutos da ingestédo das bebidas, foram
feitas medidas de massa corporal, agua corporal total (ACT), intracelular (Al) e extracelular (AE) (por bioimpedancia
elétrica), gravidade especifica da urina (GEU) e coloracéo da urina (UC). Ao término da corrida (20 a 27 minutos),
foram analisadas escalas de sede, GEU e UC. Resultados: A ingestao de Tereré ndo alterou a ACT, Al, AE, GEU
e a UC, em relagdo ao TrPL em ambos os sexos (p>0.05). Apds a corrida, todos os atletas permaneceram em bom
estado de hidratagdo. Conclusdo: O Tereré ndo alterou os parametros de hidratagdo dos corredores quando
comparado ao Tereré descafeinado, sendo que ambas as bebidas foram capazes de manter um bom estado de
hidratacdo dos atletas apds o esforco fisico. O Tereré pode ser uma estratégia nutricional para a hidratacao de
corredores de rua em corridas inferiores a 30 minutos.

Palavras-chaves: llex Paraguariensis. Erva-Mate. Hidratacdo. Corrida De Rua.

ABSTRACT

Objectives: To evaluate the effects of pre-exercise Tereré consumption on hydration indicators in runners.
Methodology: In this randomized, crossover, double-blind study, 19 street runners were selected (10 M: 31,3+ 8
years, 15,9 + 4,2 % de body fatand 9 F: 32,8 £ 5,1 years, 20,5 + 7 % body fat) and divided into Experimental Tereré
Group (TrEX), which consumed traditional Tereré (50g of yerba mate infused in 6ml/kg of body weight of cold water
at £ 10°C), and the Placebo Group (TrPL), which received the same amount of water but with decaffeinated yerba
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mate. At baseline, participants underwent anthropometric measurements (body mass and height). After 45 minutes
of ingesting the drinks, body mass, total body water (TBW), intracellular water (ICW) and extracellular water (ECW)
(by electrical bioimpedance), urine specific gravity (UEG), and urine color (UC) measurements were taken. At the
end of the run, thirst scale and thirst sensation questionnaires were applied, and UEG and UC were collected again.
Results: The consumption of Tereré did not alter TBW, ICW, ECW, UEG, or UC compared to the TrPL in both
genders (p>0.05). All athletes remained hydrated after the run. Conclusion: Tereré did not change the hydration
parameters of the runners when compared to decaffeinated Tereré, and both drinks were able to maintain a good
hydration status after physical effort. Tereré can be a nutritional strategy for hydrating street runners in races under
30 minutes.

Keywords: llex Paraguariensis. Yerba Mate.Hydration. Street Running.

Introducéo

A hidratagéo tem grande influéncia no desempenho fisico de corredores e deve
ser encorajada nos diferentes periodos, isto é, pré, durante e pds-treino/competicao.
Contudo, corredores consomem menos liquidos do que o recomendado nas diretrizes
de hidratacdo, que sugerem a ingestéo de liquidos, de 3 a 7 mL/kg de peso corporal,
entre 2 a 4 horas antes do exercicio?.

Perdas de 2% da massa corporal ja sdo suficientes para causar prejuizos ao
rendimento fisico? e ha algumas evidéncias de que niveis mais baixos de desidratacdo
também podem prejudicar o desempenho, mesmo durante exercicios de duracéo
relativamente curta®. A hipohidratacéo prejudica o exercicio através de uma série de
mecanismos, incluindo a reducdo do plasma/volume sanguineo, da funcao
cardiovascular, do fluxo sanguineo muscular, da capacidade termorreguladora, da
funcdo neuromuscular e aumento da tensdo psicolégica®. Portanto, prevenir a
desidratacdo durante o exercicio € uma das maneiras mais eficazes de manter o bom
desempenho fisico.

O auxilio ergogénico mais importante para os atletas € a agua, contudo a
adicdo de substancias a agua (ex. carboidratos e cafeina) pode conferir beneficios
adicionais ao desempenho fisico, dependendo de fatores como tipo e duracédo do
exercicio. Bebidas com carboidratos, por exemplo, sdo indicadas principalmente
durante os exercicios com duracgéo superior a 1h, enquanto que bebidas com cafeina
seriam potencialmente ergogénicas se consumidas pré-esforgco fisico. Apesar de
ergogénica, a cafeina possui acéo diurética dose-dependente, isto €, enquanto doses
entre 300-500 mg ndo modificam a diurese® doses acima de 500 mg parecem exercer
diurese significativa® e que poderia levar ao risco de déficit de fluidos entre corredores.
Assim, a atencdo a concentracdo das bebidas cafeinadas se torna importante.

O Tereré é uma bebida a base de erva-mate (llex paraguariensis) amplamente
consumida no Paraguai e na regidao Centro-Oeste do Brasil. O tereré possui em sua
composicdo, cafeina, alcaldides de purina, compostos fendlicos e saponinas com
potenciais efeitos ergogénicos, antiinflamatérios e termogénicos’®. Em estudos
anteriores, a suplementacdo de erva-mate foi capaz de alterar a cinética do
metabolismo energético durante teste de esforco, reduzir o peso e a gordura corporal®®
melhorar parametros lipidicos!!, diminuir a percepcdo de esforco e melhorar a
saciedade'?*3, além de melhorar o desempenho no teste contrarrelégio*°.

Diferente do chimarrdo, que € consumido com agua quente, o Tereré €
consumido com agua gelada, também por meio de uma bomba e servido
gradativamente, em aproximadamente 6 a 10 por¢des, com cerca de 50 a 100mL de
agua em cada porgdo. Vale mencionar que tanto a temperatura quanto a quantidade
de agua usualmente consumida no Tereré condizem com orientacdes para hidratacéo
pré-treino proposta pelo Med Sci Sports Exerc! que orienta a ingestdo de
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aproximadamente 500mL de liquidos ajustados ao peso corporal, cerca de 2 horas
antes da pratica de exercicios fisicos, sinalizando o potencial hidratante e
termoregulador dessa bebida para corredores. Porém, surpreendentemente, nenhum
estudo até o momento, estudou seus efeitos sobre o estado de hidratacéo,
especialmente de atletas. Uma pesquisa realizada com 240 atletas (incluindo 102
corredores de rua) sul-mato-grossenses demonstrou que 60% dos entrevistados
consumiam Tereré e 50% destes afirmaram consumir Tereré em algum momento do
treino, sendo 17,4% antes do treino, 17,4% durante o treino e 65,2% apds o treino.
Além disso, boa parte dos atletas (43%) tinha a finalidade de hidrata¢éo (dados ainda
nao publicados).

Por possuir efeitos vasodilatadores!®'’ e hidratantes (pois é consumida com
agua gelada), especula-se que a erva mate na forma de Tereré, poderia agir
positivamente sobre o contetido de 4gua corporal total e intracelular. Isso, por sua vez,
poderia facilitar o fluxo sanguineo, o controle da temperatura corporal, as reacoes
relacionadas a producéo de energia e a eliminagdo de produtos metabdlicos durante
0 exercicio fisico. Entretanto, por conter cafeina, especula-se também que o Tereré
possa influenciar o estado de hidratacéo.

Diante do exposto surgiu o seguinte questionamento: o consumo do Tereré pré
esforco fisico melhora os indicadores de hidratacdo de corredores, comparado ao
consumo de Tereré descafeinado?

A hipé6tese do estudo é a de que o consumo do Tereré pode ser tao eficaz
guanto o consumo de Tereré descafeinado para promover a hidratacdo, uma vez que
a bebida contém quantidades moderadas de cafeina, que n&o prejudicariam a
hidratacdo. Portanto, o objetivo desta pesquisa é avaliar os efeitos do consumo do
Tereré pré esforco fisico sobre os indicadores de hidratacdo de praticantes de corrida.

Métodos

Participantes

Corredores de rua, pertencentes a equipes de treinamento de corrida da cidade
de Campo Grande, Brasil, foram inicialmente convidados para participar deste estudo
atraveés de seus treinadores ou diretamente via ligacdo, mensagem de celular, redes
sociais e/ou pessoalmente. Um participante foi excluido por ndo comparecer ao
segundo dia de testes. Assim, 19 corredores de rua, sendo dez homens e nove
mulheres foram incluidos na analise final. Os critérios de inclusdo para o estudo foram:
a) ter entre 20 e 50 anos, b) praticar corrida de rua ha pelo menos um ano, c¢) néo
consumir alimentos ou suplementos de cafeina nas 24 horas anteriores aos testes. Os
critérios de exclusdo foram: a) tabagismo, b) lesdes musculoesqueléticas nos seis
meses anteriores ao final dos testes, c) historico de doencgas cardiacas, d) ndo cumprir
0 protocolo pré-testes e/ou ndo comparecer a segunda coleta no periodo estipulado
(7 a 14 dias). As caracteristicas dos participantes estdo descritas na Tabela 2.

Os atletas foram devidamente informados sobre os objetivos, riscos e
beneficios da pesquisa. Aqueles que concordaram em participar do estudo
forneceram seu consentimento por meio da assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Esse documento foi assinado em duas copias, sendo uma
retida pelo participante e a outra guardada pelo pesquisador. O estudo possui
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Mato Grosso
do Sul, conforme o parecer de N° 6.010.210.

Procedimentos
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Neste estudo duplo-cego, randomizado e cruzado, todos os participantes
realizaram dois dias de teste idénticos, separados por um intervalo de 7 a 14 dias,
sendo apenas a bebida do estudo diferente. Os testes foram realizados entre abril e
maio de 2024, sempre aos sdbados pela manha, com horérios agendados, no
Laboratério de Fisiologia do Exercicio da Universidade Federal de Mato Grosso do
Sul, Campo Grande, Brasil.

Os participantes foram randomicamente alocados para ingerirem Tereré (TrEX)
ou placebo (TrPL). O TrEX continha 50g de erva-mate, servida em um copo de
aluminio, onde séo infundidas por¢cdes de 60 a 100mL de agua filtrada gelada (10°C)
para cada rodada de succgOes, por meio de uma bomba, de forma a atingir a
guantidade de 6mL de dgua/kg de massa corporal do atleta. A mesma quantidade de
agua gelada foi fornecida na condi¢do placebo, porém utilizando 50g de uma erva
lavada e descafeinada, com propriedades visuais e organolépticas similares a erva
tradicional. As succ¢Bes eram feitas imediatamente apds cada infusdo da dgua gelada
na erva-mate pronta para o consumo. Considerando o total de agua fornecida ao
grupo, foram feitas aproximadamente 4 a 7 infusGes por atleta. Os participantes
receberam instrucdes para consumir as bebidas dentro de um periodo de 10 minutos
e nao comentarem sobre sabor ou efeitos fisiolégicos percebidos com outros
participantes.

O preparo e entrega das bebidas do estudo e a randomizacao das condicdes
foram realizados por pesquisador ndo participante da coleta de dados do estudo,
utilizando o software_www.sealedenvelope.com que gerou codigos aleatérios com
50% de chance de ingestédo de TrEX ou TrPL. Além dos atletas, tanto os avaliadores
guanto o estatistico foram cegados para as duas condi¢cfes experimentais do estudo.

Previamente a visita ao laboratorio, os participantes foram informados sobre os
testes e orientados a manterem a rotina normal de dieta, porém evitar o consumo de
gualquer alimento ou suplemento estimulante a base de cafeina ou erva-mate e a ndo
realizarem treinos ou exercicios fisicos 24h antes do primeiro dia de teste. No dia dos
testes, eles assinaram o TCLE e responderam ao questionario de treinamento, sendo
em seguida alocados aleatoriamente nas condi¢cdes experimentais (TrEX ou TrPL).
Os atletas realizaram uma refeicdo padronizada (bolacha e suco) contendo 0,759 a
1g de carboidrato/kg de massa corporal e apos o consumo da refeicéo, permaneceram
em jejum total de &gua e comida por 2h horas para a realizacao dos testes.

Apoés as 2h de jejum, foram aferidos peso e altura em uma balanca com
precisdo de 100g e capacidade maxima de 200kg, acoplada a um estadidmetro da
marca LIDER®, modelo P200C, pressdo arterial (com monitor de presséo arterial
automatico da marca Omron®), a composicdo corporal e hidratacao (agua total, intra
e extracelular) usando um analisador octopolar (Inbody® S10). Depois das medidas
basais, os participantes ingeriram uma das bebidas (TrEX ou TrPL) e enquanto
aguardavam o teste fisico, responderam a um recordatorio alimentar de 24h e a um
questionario de consumo de cafeina'®(adaptado) para avaliagdo do consumo de
energia e nutrientes nos dias anteriores ao teste.

Apés 45min do consumo de Tereré foram feitas novas medidas de agua
corporal, aléem da coleta de urina para analise da gravidade especifica e coloracao.
Ao término da corrida, os atletas foram pesados novamente, responderam o0s
guestionarios de sede e de sensacao de sede e foi feita nova coleta de urina. A figura
1 apresenta os procedimentos adotados no estudo.
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1. Viséo geral dos procedimentos do estudo
Fonte: autores.

Aquisicao e analise da erva-mate

A erva-mate utilizada neste estudo foi cedida para pesquisa pela empresa
“BARAO INDUSTRIA E COMERCIO DE ERVA-MATE S/A” do lote N° 080922 da
regido do Rio Grande do Sul, Brasil. A quantidade de cafeina da erva-mate foi
analisada nos laboratérios da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas, Alimentos e
Nutricdo - FACFAN da UFMS. Para verificar a cafeina presente no Tereré, foi utilizada
a técnica de Cromatografia Liquida de Alta Eficiéncia (CLAE), adaptada de Vieira
(2015). O meétodo de extracgéo foi realizado a frio, com base na solubilidade da cafeina
em agua. A solucdo de cafeina foi preparada a partir de 50g de erva-mate, que foi
transferida para um baldo volumétrico de 500 mL e completada com agua gelada
(10°C). Posteriormente, uma aliquota de 1 mL foi filtrada usando um filtro de seringa
contendo uma membrana de acetato de celulose com didmetro de poro de 0,22 um.
Aliquotas de 20 pL foram injetadas no cromatografo a liquido Ultimate 3000, da
Thermo Scientific®, equipado com uma coluna Supelco Discovery® (10 cm x 4,6 mm).
A fase movel consistiu em uma mistura de acetonitrila e agua (32:68, v/v) com pH 7,5.
A eluicdo foi realizada de forma isocratica, com uma vazdo de 1,0 mL/min, e a



65

deteccdo ocorreu em 273 nm. Para a quantificacdo da cafeina, foi utilizada uma curva
de calibracdo construida com um padrdo de cafeina (99,8% de pureza). A
concentragéo final foi determinada pela média de trés injecdes consecutivas, e 0s
valores foram expressos em pg/mL. Dessa forma, obteve-se teor de cafeina de
aproximadamente 44 mg/50 g de erva-mate/Tereré.

Medidas antropométricas

Foram realizadas medicbes de massa corporal e estatura utilizando uma
balanca com estadiobmetro da marca LIDER®, modelo P200C, que possui uma
precisdo de 100g e capacidade maxima de 200kg. Para as afericbes de massa
corporal os participantes estavam trajando o minimo de roupas (Shorts para os
homens, top e short para as mulheres), descalcos e apos o esforco fisico removeram
0 excesso de suor da pele com uma toalha fornecida pela equipe de pesquisadores,
foram orientados a remover todos o0s objetos que contenham metal ou peso
relevante®®.

Bioimpedancia Elétrica

Foi utilizada a bioimpedancia elétrica, InBody® S10, para avaliar a composicdo
corporal dos atletas incluindo a agua intracelular (Al), &gua extracelular (AE) e a agua
corporal total (ACT), na frequéncia de 50 kHz de corrente elétrica. Antes do
procedimento, os participantes foram instruidos a esvaziar a bexiga, remover
guaisquer objetos contendo metal ou peso, e vestir o minimo de roupas possivel
(shorts para homens, top e shorts para mulheres), e o0s mesmos estavam descalcos.
Apos a remocdo do excesso de suor da pele com uma toalha, foram orientados a
deitar-se de costas, com as pernas estendidas na linha média do corpo e as maos
viradas para baixo. Apés a limpeza da pele e dos eletrodos tateis com alcool, foram
colocados eletrodos nas maos direita e esquerda (no dedo médio e polegar), assim
como dois eletrodos nos membros inferiores, na parte interna e externa dos tornozelos
direito e esquerdo, de acordo com os procedimentos descritos pelo fabricante?.

Questionarios (Escala de sede e sensacao de sede)

A sede foi mensurada por uma escala de Likert variando de 1 a 9, onde 1

significa “n&o tenho sede alguma”, 3 “um pouco de sede”, 5 “com sede moderada”; 7

“muita sede” e 9 “muita, muita sede”21’22.

A sensacdao de sede foi mensurada por uma escala analogica visual que dispde
uma linha horizontal de 10 cm, onde marca em suas extremidades os valores finais
das perguntas: Qual é a sede que vocé sente agora? (sem sede - muita sede); Quéao
agradavel seria beber um pouco de agua agora? (muito desagradavel - muito
agradavel); Quao seca estd sua boca agora? (nem um pouco seca - muito seca);
Como vocé descreveria 0 gosto em sua boca? (normal - muito desagradavel); Quéao
cheio vocé sente seu estdmago agora? (nem um pouco cheio - muito cheio)?3.

Medidas da urina

As amostras de urina foram classificadas quanto a coloragdo e gravidade
especifica. Foi entregue para cada um dos atletas um pote descartavel, esterilizado e
em embalagem plastica. Os participantes foram orientados a coletar
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aproximadamente 30 ml de urina para as analises e a colocar 0s respectivos potes
em um pacote de papel descartavel. As analises da urina foram realizadas por
avaliador unico, logo apds a coleta.

A Gravidade Especifica da Urina (GEU) foi analisada utilizando um refratbmetro
portatil (RTP-20ATC, INSTRUTHERM, BRASIL), a coleta foi realizada conforme os

procedimentos descritos na Iiteratura24. A avaliacdo teve como base os seguintes
valores: valores entre 1,002 a 1,010uG foram considerados dentro da normalidade ou
hidratados, valores entre 1,011 a 1,020uG como desidratacdo minima, 1,021 a
1,029uG como desidratagdo moderada e >1,030uG como desidratacédo severa®?°,

A classificacdo da coloracdo da urina foi realizada através de uma tabela
composta por oito tonalidades de urina, sendo a tonalidade 1 a mais clara e a 8 a mais
escura. A analise foi efetuada através da comparacdo da amostra (urina) com uma
das cores da respectiva tabela?®. Para determinar o estado de hidratacdo de cada
atleta, foram adotados os pontos de cortes propostos por Casa et al.?%, apresentados
na Tabela 1.

Tabela 1. indices de determinacéo do estado de hidratac&o.

Estado de hidratacdo  Variacao do peso Coloracéo da Gravidade especifica da
corporal (%) urina urina (GEU)

Bem hidratado +la-1 lou?2 <1010

Desidratacdo minima -la-3 3ou4 1010 - 1020

Desidratacdo -3a-5 50u6 1021 - 1030

significativa

Desidratagdo grave >-5 >6 >1030

(National Athletic Trainer’s Association — NATA - CASA et al., 2000).
Taxa de Sudorese

A taxa de sudorese foi calculada conforme a férmula elaborada por Hamouti et al.?’,
onde Taxa de sudorese (litros. h't) = (Mudan¢a de massa corporal em kg + Ingestéo
de liquidos em litros) / tempo de pratica (h).

Teste de esforco

A sessdo total de esforco fisico durou entre 25 a 30 minutos. Para realizar a
corrida, foi utilizada uma esteira da marca Inbramed, modelo Top18. Os participantes
iniciaram com um aquecimento leve de 3 minutos, que incluia alongamentos e
exercicios que tinham costume de realizar. Em seguida, o protocolo experimental foi
aplicado em trés etapas: a primeira consistiu em uma caminhada de 3 minutos a 5
km/h; a segunda etapa envolveu uma corrida em estado estavel por 10 minutos a 85%
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da velocidade confortavel para rodagens longas, conforme relatado pelo atleta; na
terceira e Ultima etapa, apos os 10 minutos iniciais, a velocidade foi aumentada em 1
km/h a cada 120 segundos de teste até a exaustdo do atleta ou até que o atleta
atingisse ao menos dois dos parametros descritos pelas diretrizes de interrupcéo de

esfor¢co do Consenso Nacional de Ergometria28, incluindo 1) Elevacéo sustentada do

QR acima de 1.18; 2) Frequéncia Cardiaca acima de 105% do predito pela formula
(220 - idade); 3) Platd sustentado do consumo de oxigénio; 4) Desconforto toracico ou

dispnéia desproporcional a intensidade do esforco; 5) Falha no sistema de
monitoramento ou 6) Limite operacional da esteira.

Analise estatistica

A andlise estatistica dos dados foi realizada através do software R, V4.4.1.
Analises descritivas foram calculadas e os dados expressos em média e desvio
padrdo. A comparacao entre os grupos TrEX e TrPL, foi feita pelo teste t de Student
para amostras pareadas, nos casos dos dados paramétricos (questionario de
sensacédo de sede - pergunta 3). A analise de normalidade foi realizada pelo teste de
Shapiro-Wilk (W). Os dados ndo paramétricos (escala de sede, questionario de
sensacao de sede - questbes 1,2,4,5) foram comparados pelo teste de Wilcoxon.
Utilizou-se a analise de variancia de medidas repetidas de dois fatores (ANOVA two-
way) para verificar as interagfes entre as condicdes e 0s momentos para as variaveis
com distribuicdo normal, neste caso, massa corporal, ACT, Al, AE e coloracdo da urina
(para o sexo feminino), seguida do teste post-hoc de Bonferroni. O teste de Friedman
foi aplicado para a comparac¢éo da coloracdo da urina entre 0s grupos, uma vez que
esses dados foram considerados ndo paramétricos. O nivel de significAncia para todas
as andlises foi de p < 0,05. O software G*Power foi usado para calcular o tamanho
amostral necessario considerando um nivel alfa definido em 0,05 e poder de 0,8, com
uma indicacdo a priori de um efeito de 0.9 para uma diferenca significativa em um
teste de anadlise de variancia de medidas repetidas de dois fatores (ANOVA two-way)
resultando em 10 atletas.

A tabela 2 apresenta as caracteristicas fisicas e esportivas do grupo avaliado,
incluindo idade, medidas antropométricas (peso e estatura), parametros clinicos
(pressdo arterial e frequéncia cardiaca), percentual de gordura(%), e dados de
treinamento (tempo de pratica, horas de treino por dia e frequéncia semanal de
treinamento).

Tabela 2. Caracteristicas dos atletas

Variaveis Masculino + DP Feminino = DP
| | | |
N 10 ]
I I | |
Idade (anos) 31,3+8 32,8+5,1

Peso (Kg) 74,4 £10,2 56,8 £6,4
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Estatura (cm) 173,5 £5,8 163,2 £4,5
FC de Repouso (bpm) 58,8 £14,84 61,12 £11,09
PAS em repouso (mmHgQ) 126 + 13,08 114,65 + 13,89
PAD em repouso (mmHg) 70,15 £17,45 68,11 £10,15
Percentual de Gordura (%) 15,94 £ 4,24 20,55 =7

| 1
Tempo de prética (anos) 21,17 3+0,87*

| 1
Quantidade de treinos/semana (dias) 3,5 £0,45* 4+1,22

| 1
Horas de treino por dia (horas) 1+0,36* 1,32 £0,56

*Mediana + Erro padréo (normalidade néo verificada)
Fonte: Autores

A Tabela 3 apresenta os parametros de hidratacdo dos atletas. Ndo houve
interacao estatistica entre os efeitos da ingestao das bebidas e o tempo para a massa
corporal das atletas (F(1, 16) = 4,722, p = 0,45). Além disso, nem a ingestdo da bebida
(F(2,16) = 0,737, p = 0,85) nem os momentos (F(1,16) = 2,786, p = 0,75) tiveram efeito
estatisticamente significante nas alteracbes da massa corporal. O mesmo
comportamento foi observado para os homens, onde ndo foram encontradas
diferencas estatisticas ha massa corporal para a interacédo ingestdo x tempo ( F(x, 16)
= 0,63, p = 0,56), para a ingestédo das bebidas (F(z, 16) = 0,002, p = 0,97) ou para o
baseline em relacéo ao poés esforco fisico (F(1,16) = 2,870, p = 0,34).

No que se refere a agua corporal total, ndo foi encontrada interacao
estatisticamente significante entre os efeitos da ingestao de tereré e o tempo tanto
para as mulheres( F(1,16) = 0,12, p = 0,73) quanto para os homens (F(1,18) = 1,89, p =
0,69). Nem o tempo (F(1, 16) = 3,50, p = 0,08) para as mulheres;(F(1, 18) = 0,68, p =
0,18) para os homens. Nem a ingestéo das bebidas tiveram um efeito estatisticamente
significante na agua corporal total das mulheres (F(z,16) = 0,03, p =0,95) e dos homens
(F(z,18) = 0,01, p = 0,97).

A interacdo ingestdo x tempo também ndo foi significante para a agua
intracelular das mulheres (F(1, 16) = 0,08, p = 0,93), nem tampouco o efeito isolado das
bebidas (F(1, 16) = 0,05, p = 0,94) ou do tempo (F(z, 16) = 1,479, p = 0,24) foram
significantes. O mesmo ocorreu para 0 sexo masculino, para interacdo ingestdo x
tempo (F(z, 18) = 0,17, p = 0,68), ingestao da bebida (F(1, 18) = 0,07, p = 0,98) e os
tempos baseline e 45minutos apods ingestéo da bebida (F(1,18) = 0,65, p = 0,20).

A interacdo ingestdo x tempo ndo foi significante para a agua extracelular das
mulheres(F(z, 16) = 0,96, p = 0,34), nem tampouco o efeito isolado das bebidas (F(1, 16)
= 0,007, p =0,98) ou do tempo (F(1,16) = 0,52, p = 0,36) foram significantes. O mesmo
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ocorreu para o sexo masculino, para interagéo ingestao x tempo (F(z,18) = 0,16, p =
0,70),ingestao da bebida (F(1, 18) = 0,003, p = 0,96) e os tempos baseline e 45minutos
apos ingestao da bebida (F(1,18) = 0,50, p = 0,38).

Em relacdo aos indicadores urinarios de hidratacdo, observa-se natabela 3 que
a interagao ingestao da bebida x tempo nao foi estatisticamente significante (F(z, 16) =
0,52, p = 0,48) para a GEU das mulheres. O efeito da condicdo em que a participante
foi alocada também nao foi significante (F(z, 16) = 0,53, p = 0,48), contudo tempo
apresentou efeito significante (F(1, 16) = 10,01, p = <0,01), isto &, foi observada reducéo
na GEU entre os momentos pés bebida e pds esforco fisico,em ambas as condicbes
(TrEx e TrPL). O mesmo comportamento foi obervado para o sexo masculino,ou seja
a interacao ingestao da bebida x tempo néo foi significante (F(1, 16) = 3,24, p = 0,86) e
o efeito da condicdo em que o participante foi alocado também néo foi significante (F(x,
16) = 1,70, p = 0,2).No entanto, o efeito do tempo foi significativo (F(1, 16) = 15,70, p <
0,01).

A coloragdo da urina das corredoras nao sofreu alteragdo estatisticamente
significante quando observada a interacao ingestao da bebida x tempo (F(1, 16) = 0,53,
p = 0,48), o efeito isolado da ingestéo (F(1,16) = 0,04, p = 0,85) ou o tempo (F(1, 16) =
1,47, p = 0,24). Para o sexo masculino, observa-se que néo houve diferenca entre s
dois momentos(p=0,132). Além disso, pode-se afirmar que em ambos 0s sexos e
condi¢cBes (TrEx e TrPL), os atletas podem ser classificados como “desidratacéo
minima”.

Tabela 3. Alteracdes na massa corporal, agua corporal total, intra e
extracelular, gravidade especifica e coloracdo da urina apés o consumo das bebidas
tereré e tereré placebo.

Variavel Condicdes  Baseline Po6s bebida  Pés esforco p F
| Peso(kg)* | TrEX Fem | 57,047,072 . | 56,6+6,5"2 | 0,5 | 4,7 |

TrPL Fem 56,8+6,6"% - 56,7+6,6"@
TrEX Masc 74,510,628 - 74,1 £10,4% 0,6 0,7
TrPL Masc 74,3+10,4%@ - 74,0 £10,3%@

Agua corporal total (L) TrEX Fem 32,6+2,142 32 442 142 - 0,73 0,12
TrPL Fem 32,5%#2,4°2  32,4+42,3”3 -
TrEX Masc 45,445,832  45,2+5,8A2 - 0,69 1,89
TrPL Masc 45,645,742 45,245,042 -

Agua Intracelular(L) TrEX Fem 20,4%1,4°2 20,3%1,3”2 - 0,93 0,08
TrPL Fem  20,3%1,5%% 20,241,472 -
TrEX Masc 28,5+3,7°2  28,3+3,6°2 - 0,68 0,17
TrPL Masc 28,6+3,52  28,4+3,6°2 -



Agua Extracelular(L)

GEU#

Coloracéao da Urina

TrEX Fem
TrPL Fem
TrEX Masc
TrPL Masc
TrEX Fem
TrPL Fem
TrEX Masc
TrPL Masc
TrEX Fem
TrPL Fem
TrEX Masc

TrPL Masc

12,3+0,8%@
12,2+0,9%2
16,942,142
17,0+2,2A2

12,140,842
12,240,942
16,842,242
16,942,342

1014,2+7,6%2
1013,6+7,742
1013,6+7,3%
1010,8 5,742

2,0+£1,07
2,1+0,9%2
2,440,872
2,041,172

1010,4+5,64°
1007,6+1,7A°
1009,4+6,54°
1006,2+1,84P

1,9+0,6%@
1,740,572
1,8+0,8"2
2,242 172

0,34

0,70

0,132

0,1

0,1

0,96

0,16
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Nota:*expresso em médiatdesvio padrdo; *expresso em medianazerro padrdo; TrEX = tereré;

TrPL = tereré

descafeinado; GEU = gravidade especifica da urina; P6s bebida = 45min apds a ingestao da bebida (TrEX ou TrPL);
Pés esforco = imediatamente apds 20 a 27 minutos de esfor¢o fisico. NR = ndo realizou. Letras mindsculas iguais,
representam médias iguais entre o tempo (p>0,05); letras mailsculas iguais, representam médias iguais entre os

grupos (p>0,05).
Fonte: Autores.

A tabela 4 apresenta os resultados de Sensacdo e Escala de sede. N&ao foram
encontradas diferencas significantes entre as condicdes TrEX e TrPL nas respostas a
todas as questbes do questionario de sensacdo da sede (p>0,05) e nos valores

reportados pelos atletas na escala de sede (p>0,05).

Tabela 4. Influéncia do consumo do tereré(TrEX) ou tereré placebo(TrPL) sobre a
percepcao e escala de sede dos corredores.

Instrumento Questdes Condicdes Pés
esforco P
Questionario de TrEX 59+28
0,8
sensacao de sede
1- Qual é a sede que
vocé sente agora? TrPL 56+23
TrEX 74+23
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0,5

0,6

2-Qudo agradavel seria TrPL 6,9+25
beber um pouco de agua
agora?
TreX 57+£26
3-Quéo seca esta sua 0,3
boca agora? TrPL 5+2,3
TrEX 4,3+£2,6
4-Como vocé descreveria 0,5
0 gosto em sua boca? TrPL 3,7 3,102
5 - Quéao cheio vocé TrEX 2,317
sente seu estdmago
TrPL 2,31+2,3
agora?
Escala de sede Entrele9 TrEX 51+22

0,8

TrPL 49+19

Fonte: autores.

Discussao

Nossos achados indicam que a ingestdo de Tereré, quando comparada ao
Tereré descafeinado, ndo resultou em diferencas estatisticas nos parametros de
hidratacdo de corredoras e corredores de rua bem treinados. O conteudo de agua
corporal, seja ela total, intra ou extracelular permaneceu constante apos 45 minutos
da ingestdo de ambas as bebidas. A massa corporal e as medidas urinarias (GEU e
coloracéo) também néo foram alteradas pela ingestéo de TrEX e TrPL nos pos esforco
fisico. Apenas a GEU sofreu redugdo em fungdo do esforgco fisico em ambas as
condicles e sexos.

Nosso estudo € o primeiro a analisar os efeitos do consumo da EM da maneira
tradicionalmente consumida (ou seja, com agua gelada, bomba e cuia) sobre
indicadores de hidratacdo de corredores. Em um estudo semelhante?®, observou-se
gue em comparacao a ingestdo de agua, a ingestdo de Tereré (50g de erva mate
infundida em 6 mL/kg de &gua) ndo resultou em mudancas na massa corporal e no
conteudo de agua (total, intracelular e extracelular) dos judocas, tanto nos 60 minutos
apos a ingestao da bebida quanto apés sessao de treinamento de judd por 90 minutos.
Nota-se em nosso estudo que as corredoras e os corredores de ambas as condicdes
experimentais, apresentaram comportamento variavel quanto ao conteudo de agua
corporal total ap6s a ingestao das bebidas. Alguns atletas apresentaram perdas de
100 a 600 mL, outros mostraram ganhos de 100 a 400 mL, enquanto 3 atletas nao
apresentaram nenhuma mudanca no conteudo de agua corporal.
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Vale destacar que perdas hidricas eram esperadas uma vez que 0S
participantes esvaziaram a bexiga antes da realizac&o do teste de BIA, sendo que as
perdas urindrias médias sdo de 245mL por mic¢do. A quantidade de agua ingerida
pelos nossos atletas em ambas as condic¢des, variou entre 271 a 403 mL nas mulheres
e 318 a 539 mL nos homens. Acreditamos que essa quantidade tenha sido suficiente
para manter a média da massa corporal dos atletas relativamente constante nas
condicdes TrEX e TrPL mesmo apos a realizacao de 20 a 27 minutos de esforco fisico.
Nota-se que a taxa de sudorese de nossos atletas variou de 0,01 a 0,03 L/min, o que
corresponde a perdas de 230 a 900 mL de suor nas mulheres e 320 a 1300 mL nos
homens, se considerarmos o tempo de esfor¢o executado pelos mesmos.

A andlise dos parametros urinarios reforcam nossa suposicao. A presenca de
urina amarela clara e a baixa gravidade especifica da urina dos atletas, tanto apos a
bebida quanto apds o esforco fisico, revelam que os atletas mantiveram um bom
estado de hidratacdo ao longo da sessdo experimental, apesar das variacdes
temporais da GEU. Curiosamente, houve reducao dos valores de GEU apés o esforco
fisico, em ambos os sexos e bebidas, contrariando o que seria esperado ja que os
atletas realizaram esforco fisico intenso. Supomos que além do adequado volume de
agua consumido (suficiente para garantir a hidratac&o), o tempo de esforco realizado
pelos atletas (20 a 27 minutos) ndo tenha sido suficiente para promover mudangas na
concentracao de solutos na urina. Além disso, as condi¢cfes favoraveis de temperatura
(aprox. 22°C) e umidade (entre 53 e 59%) do laborat6rio propiciaram o bom estado de
hidratacédo dos atletas.

A analise conjunta dos nossos resultados, nos faz presumir que a quantidade
de agua (pareada entre as bebidas) e ndo as substancias presentes na erva-mate
(com destaque para a cafeina) tenha sido o principal fator determinante da hidratacao
dos nossos atletas. Embora a cafeina tenha propriedades diuréticas, que geralmente
aumentam a excrecdo de agua pelo corpo, seu impacto na hidratacdo pode néo ser
tdo direto. O estudo de Killer et al.® revela que a ingestdo moderada de café, cerca de
3-4 xicaras por dia, ndo provoca perdas hidricas relevantes, especialmente nos
individuos que estdo habituados ao consumo de cafeina, indicando que, em
guantidades moderadas, a cafeina ndo exerce um efeito diurético relevante o
suficiente para causar desidratacdo. Em nosso estudo, o consumo de cafeina pelos
atletas variou de 0,59 mg/Kg no sexo masculino e 0,77 mg/Kg nas mulheres.
Considerando a concentracdo de cafeina presente em nossa erva-mate (44 mg)
acreditamos que a dosagem tenha sido bem inferior ao necessario para produzir
mudancas no estado de hidratacdo dos atletas.

Os estudos de Armstrong et al.3® e Maughan & Griffin3! indicam que doses
moderadas de cafeina ndo afetam significativamente o equilibrio hidrico em individuos
habituados ao consumo. Em nosso estudo, a agua utilizada no preparo do Tereré
contribuiu diretamente para a ingestdo de liquidos, o que pode aumentar a agua
corporal total. Portanto, mesmo com a presenca da cafeina, o consumo regular de
Tereré pode ajudar na hidratacéo.

Os resultados obtidos em relacdo a sensacéo de sede estdo de acordo com o
esperado. Apds o esforgo fisico, muitos atletas relataram sentir sede significativa,
conforme as questdes respondidas no questionario. No entanto, ndo houve diferencas
estatisticas entre os grupos que consumiram Tereré e agueles que consumiram 0
placebo. O aumento da sensacdo de sede em ambos 0s grupos pode ser vista como
uma resposta natural do corpo, tentando repor os liquidos e o peso perdidos durante
o treinamento. Estudos indicam que geralmente sentimos sede mesmo com perdas
discretas da massa corporal (inferiores a 1%)32. Em nosso estudo, nem todos os
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atletas perderam massa corporal apds a realizagdo da corrida em esteira. Entre 0s
gue perderam, a massa corporal perdida pelas mulheres na condicdo placebo
correspondeu a 0,27% e na condicdo Tereré 0,51% da massa corporal apresentada
no baseline. Entre os homens as perdas foram de 0,51% na condicao placebo e 0,42%
na condicdo Tereré.

Este estudo apresenta algumas limitagdes. A auséncia de estudos envolvendo
protocolos e populacbes semelhantes & nossa reduz a possibilidade de maiores
comparac¢des com nossos achados. Em grande parte dos estudos realizados até o
momento, a erva mate foi administrada na forma de capsulas e chas®. Além disso, as
bebidas foram testadas principalmente em populacdes clinicas (ex. pessoas com
diabetes, obesidade)®* e os desfechos foram diferentes aos analisados em nosso
estudo, com énfase para marcadores bioquimicos, metabdlicos e medidas do
desempenho fisico. Apenas um estudo analisou parametros de hidratacao. Entre os
pontos fortes do estudo, destacamos a inclusdo de mulheres e o desenho
experimental adotado (ensaio clinico duplo-cego e randomizado), considerado o
delineamento padrdo-ouro, pois nos permite reduzir as influéncias de algumas
variaveis de confuséo. Além disso, em nosso estudo, a erva mate foi administrada na
forma culturalmente difundida (com agua, bomba e cuia), aumentando a validade
externa de nossos resultados.

Conclusoes

Nossos achados indicam que os efeitos do Tereré foram similares ao do Tereré
descafeinado nos parametros de hidratacdo dos atletas. Portanto, ambas as bebidas
foram eficazes para garantir a hidratacdo de corredores, tornando-se uma op¢ao
viavel no pré-treino ou pré-competicao, em corridas com duracéo inferior a 30 minutos.
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