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RESUMO

Objetivo: Avaliar os efeitos do consumo de Tereré sobre a hidratagdo 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 4gua a + 10°C e Tereré Placebo (TrPL), que recebeu a mesma
quantidade de 4gua em EM descafeinada. No baseline, os participantes realizaram medidas de massa corporal e estatura. Ap6s
45 minutos da ingestéo das bebidas, foram feitas medidas de massa corporal, 4gua corporal total (ACT), intracelular (Al) e
extracelular (AE) (por bioimpedancia elétrica), gravidade especifica da urina (GEU) e coloragdo da urina (UC). Ao término da
corrida (20 a 27 minutos), foram analisadas escalas de sede, GEU e UC. Resultados: A ingestdo de Tereré ndo alterou a ACT,
Al, AE, GEU e a UC, em relagdo ao TrPL em ambos os sexos (p>0.05). Apos a corrida, todos os atletas permaneceram em
bom estado de hidratagdo. Conclusdo: O Tereré ndo alterou os pardmetros de hidratacdo 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
esforgo fisico. O Tereré pode ser uma estratégia nutricional para a hidratagdo de corredores de rua em corridas inferiores a 30
minutos.

Palavras-chaves: llex Paraguariensis. Erva-Mate. Hidratagdo. 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
fat and 9 F: 32,8 + 5,1 years, 20,5 + 7 % body fat) and divided into Experimental Tereré Group (TrEX), which consumed
traditional Tereré (509 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 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 hidratacdo tem grande influéncia no desempenho fisico de corredores e deve ser
encorajada nos diferentes periodos, isto €, pré, durante e pos-treino/competicdo. Contudo,
corredores consomem menos liquidos do que o recomendado nas diretrizes de hidratacdo, que
sugerem a ingestdo de liquidos, de 3 a 7 mL/kg de peso corporal, entre 2 a 4 horas antes do
exerciciol.

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 desidratagdo também podem
prejudicar o desempenho, mesmo durante exercicios de duragio relativamente curta. A
hipohidratagdo prejudica o exercicio através de uma série de mecanismos, incluindo a reducéo
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do plasma/volume sanguineo, da fungdo cardiovascular, do fluxo sanguineo muscular, da
capacidade termorreguladora, da fun¢do neuromuscular e aumento da tensdo psicoldgica®.
Portanto, prevenir a desidratacdo durante o exercicio € uma das maneiras mais eficazes de
manter 0 bom desempenho fisico.

O auxilio ergogénico mais importante para os atletas € a 4gua, contudo a adigdo de
substancias a agua (ex. carboidratos e cafeina) pode conferir beneficios adicionais ao
desempenho fisico, dependendo de fatores como tipo e duragdo do exercicio. Bebidas com
carboidratos, por exemplo, sdo indicadas principalmente durante os exercicios com duracao
superior a 1lh, enquanto que bebidas com cafeina seriam potencialmente ergogénicas se
consumidas pré-esforco fisico. Apesar de ergogénica, a cafeina possui acao diurética dose-
dependente, isto é, 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 € 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 composicao,
cafeina, alcaldides de purina, compostos fendlicos e saponinas com potenciais efeitos
ergogénicos, antiinflamatdrios e termogénicos”°. Em estudos anteriores, a suplementagio 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 percepcéo de
esforco e melhorar a saciedade!®*3, além de melhorar o desempenho no teste contrarrelgio***°,

Diferente do chimarrdo, que é consumido com &gua 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 100mL de &gua em cada porc¢do. Vale mencionar que tanto a
temperatura quanto a quantidade de agua usualmente consumida no Tereré condizem com
orientacOes para hidratacio pré-treino proposta pelo Med Sci Sports Exerc! que orienta a
ingestdo de 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 0 momento, estudou
seus efeitos sobre o estado de hidratacao, 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 hidratacdo (dados ainda néo 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
conteldo de agua corporal total e intracelular. Isso, por sua vez, poderia facilitar o fluxo
sanguineo, o controle da temperatura corporal, as reacdes relacionadas a producgéo de energia e
a eliminacdo de produtos metabolicos durante o exercicio fisico. Entretanto, por conter cafeina,
especula-se também que o Tereré possa influenciar o estado de hidratacao.

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

A hipotese do estudo € a de que o consumo do Tereré pode ser tdo 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 hidratacdo. Portanto, o objetivo
desta pesquisa € avaliar os efeitos do consumo do Tereré pré esfor¢o fisico sobre os indicadores
de hidratagéo de praticantes de corrida.

Metodos
Participantes
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Corredores de rua, pertencentes a equipes de treinamento de corrida da cidade de Campo
Grande, Brasil, foram inicialmente convidados para participar deste estudo através de seus
treinadores ou diretamente via ligagdo, 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
inclusédo 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 exclusdo foram: a) tabagismo, b) lesdes musculoesqueléticas nos seis meses
anteriores ao final dos testes, ¢) 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). 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 cépias, 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

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 sabados pela
manhd, com horarios agendados, no Laboratorio 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
sdo infundidas porcdes de 60 a 100mL de agua filtrada gelada (10°C) para cada rodada de
sucgdes, por meio de uma bomba, de forma a atingir a quantidade de 6mL de agua’kg de massa
corporal do atleta. A mesma quantidade de agua gelada foi fornecida na condicdo placebo,
porém utilizando 50g de uma erva lavada e descafeinada, com propriedades visuais e
organolépticas similares a erva tradicional. As succbes eram feitas imediatamente apds cada
infusdo da agua gelada na erva-mate pronta para 0 consumo. Considerando o total de agua
fornecida ao grupo, foram feitas aproximadamente 4 a 7 infusGes por atleta. Os participantes
receberam instrucfes para consumir as bebidas dentro de um periodo de 10 minutos e ndo
comentarem sobre sabor ou efeitos fisiologicos percebidos com outros participantes.

O preparo e entrega das bebidas do estudo e a randomizagdo das condi¢des foram
realizados por pesquisador ndo participante da coleta de dados do estudo, utilizando o software
www.sealedenvelope.com que gerou codigos aleatorios com 50% de chance de ingestdo de
TrEX ou TrPL. Além dos atletas, tanto os avaliadores quanto o estatistico foram cegados para
as duas condicOes experimentais do estudo.

Previamente a visita ao laboratério, 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 ndo realizarem treinos ou
exercicios fisicos 24h antes do primeiro dia de teste. No dia dos testes, eles assinaram 0 TCLE
e responderam ao questionario de treinamento, sendo em seguida alocados aleatoriamente nas
condicBes experimentais (TrEX ou TrPL). Os atletas realizaram uma refei¢do padronizada
(bolacha e suco) contendo 0,759 a 1g de carboidrato/kg de massa corporal e apds 0 consumo
da refei¢do, permaneceram em jejum total de agua e comida por 2h horas para a realizagdo dos
testes.

Apds as 2h de jejum, foram aferidos peso e altura em uma balanca com preciséo de 100g
e capacidade maxima de 200kg, acoplada a um estadiometro da marca LIDER®, modelo P200C,
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pressdo arterial (com monitor de pressdo arterial automatico da marca Omron®), a composicéo
corporal e hidratagdo (4gua 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.

Ap6s 45min do consumo de Tereré foram feitas novas medidas de agua corporal, além
da coleta de urina para analise da gravidade especifica e coloracdo. Ao término da corrida, 0s
atletas foram pesados novamente, responderam os questionarios de sede e de sensacdo de sede
e foi feita nova coleta de urina. A figura 1 apresenta os procedimentos adotados no estudo.
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Figura 1. Viséao geral dos procedimentos do estudo
Fonte: autores.

Aquisicao e anélise 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 laboratorios da
Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas, Alimentos e Nutricdo - FACFAN da UFMS. Para
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verificar a cafeina presente no Tereré, foi utilizada a técnica de Cromatografia Liquida de Alta
Eficiéncia (CLAE), adaptada de Vieira (2015). O método de extracéo 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 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 dgua (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 deteccdo ocorreu em 273 nm. Para a
quantificacdo da cafeina, foi utilizada uma curva de calibracdo construida com um padréo de
cafeina (99,8% de pureza). A concentracdo final foi determinada pela média de trés injecOes
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/Terere.

Medidas antropométricas

Foram realizadas medic6es de massa corporal e estatura utilizando uma balanga com
estadidmetro da marca LIDER®, modelo P200C, que possui uma precisio de 100g e capacidade
maxima de 200kg. Para as aferi¢des de massa corporal os participantes estavam trajando o
minimo de roupas (Shorts para os homens, top e short para as mulheres), descal¢os e ap6s o
esforgo fisico removeram o excesso de suor da pele com uma toalha fornecida pela equipe de
pesquisadores, foram orientados a remover todos os objetos que contenham metal ou peso
relevante?®,

Bioimpedéancia Elétrica

Foi utilizada a bioimpedancia elétrica, InBody® S10, para avaliar a composic&o corporal
dos atletas incluindo a &gua 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 quaisquer objetos contendo metal ou peso, e vestir
0 minimo de roupas possivel (shorts para homens, top e shorts para mulheres), e 0s mesmos
estavam descalcos. Apds 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. Apds 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 sensagado de sede)

A sede foi mensurada por uma escala de Likert variando de 1 a 9, onde 1 significa “ndo
tenho sede alguma”, 3 “um pouco de sede”, 5 “com sede moderada”; 7 “muita sede” e 9 “muita,
muita sede”?1?2,

A sensacdo 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 perguntas: Qual é
a sede que vocé sente agora? (sem sede - muita sede); Quao agradavel seria beber um pouco de
agua agora? (muito desagradavel - muito agradavel); Quéo seca esta sua boca agora? (nem um
pouco seca - muito seca); Como vocé descreveria 0 gosto em sua boca? (normal - muito
desagrgdével); Quéo cheio vocé sente seu estdbmago agora? (nem um pouco cheio - muito
cheio)~*.

Medidas da urina
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As amostras de urina foram classificadas quanto a coloracéo 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 os 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 refratdmetro
portatil (RTP-20ATC, INSTRUTHERM, BRASIL), a coleta foi realizada conforme os
procedimentos descritos na literatura®®. A avaliacio 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 >1,030pG como desidratagdo several®?,

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 comparagio 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 determinac&o do estado de hidrataco.

Estado de hidratagdo Variagdo do peso Coloracgdo da Gravidade especifica da urina
corporal (%) urina (GEUV)

Bem hidratado +la-1 lou2 <1010

Desidrata¢cdo minima -la-3 3ou4d 1010 - 1020

Desidratagdo -3a-5 50u6 1021 - 1030

significativa

Desidratacdo grave >-5 >6 >1030

Fonte:(National Athletic Trainer’s Association — NATA - CASA et al.?

Taxa de Sudorese

A taxa de sudorese foi calculada conforme a férmula elaborada por Hamouti et al.?”,
onde Taxa de sudorese (litros. h'!) = (Mudanga de massa corporal em kg + Ingestdo 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% da velocidade confortavel para rodagens longas, conforme
relatado pelo atleta; na terceira e Gltima 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 que o atleta
atingisse ao menos dois dos parametros descritos pelas diretrizes de interrupcao de esforgco do
Consenso Nacional de Ergometria?®, incluindo 1) Elevagéo sustentada do QR acima de 1.18; 2)
Frequéncia Cardiaca acima de 105% do predito pela formula (220 - idade); 3) Plat6 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.
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Anélise estatistica

A analise estatistica dos dados foi realizada atraves do software R, V4.4.1. Anélises
descritivas foram calculadas e os dados expressos em média e desvio padrdo. A comparagao
entre os grupos TrEX e TrPL, foi feita pelo teste t de Student para amostras pareadas, nos casos
dos dados paramétricos (questionario de sensacdo 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 sensacdo 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
two-way) para verificar as interacfes entre as condi¢des 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
comparacao da coloracdo da urina entre 0s grupos, uma vez que esses dados foram considerados
ndo paramétricos. O nivel de significancia para todas as anélises 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 indicagéo a priori de um efeito de 0.9 para uma
diferenca significativa em um teste de analise de variancia de medidas repetidas de dois fatores
(ANOVA two-way) resultando em 10 atletas.

Resultados

A Tabela 2 apresenta as caracteristicas fisicas e esportivas do grupo avaliado,
incluindo idade, medidas antropométricas, parametros clinicos e dados de treinamento.

Tabela 2. Caracteristicas dos atletas

Variaveis Masculino + DP Feminino + DP

| | | 1
N 10 9

| | | 1
Idade (anos) 31,3+8 328+5/1
Peso (Kg) 74,4 £10,2 56,8 £ 6,4
Estatura (cm) 173,5+5,8 163,2+45
FC de Repouso (bpm) 58,8 + 14,84 61,12 £ 11,09
PAS em repouso (mmHg) 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 2055+7

| I | 1
Tempo de prética (anos) 2+1,17* 3+0,87*

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

J. Phys. Educ. v. 36, 3614, 2025.
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Horas de treino por dia (horas) 1+0,36* 1,32 + 0,56

Nota: *Mediana + Erro padréo
Fonte: autores

A Tabela 3 apresenta os parametros de hidratacdo dos atletas. N&o houve interacdo
estatistica entre os efeitos da ingestdo das bebidas e o tempo para a massa corporal das atletas
(F(1,16) = 4,72, p = 0,45). Além disso, nem a ingestdo da bebida (F(1, 16) = 0,74, p = 0,85) nem
os momentos (F(1, 16) = 2,78, p = 0,75) tiveram efeito estatisticamente significante nas alteragdes
da massa corporal.O mesmo comportamento foi observado para os homens, onde nédo foram
encontradas diferencas estatisticas na massa corporal para a interagdo ingestdo x tempo ( F(z,
16) = 0,63, p = 0,56), para a ingestdo das bebidas (F(z, 16) = 0,00, p = 0,97) ou para o baseline
em relacdo ao pos esforco fisico (F(1, 16) = 2,87, p = 0,34).

No que se refere a agua corporal total, ndo foi encontrada interacdo estatisticamente
significante entre os efeitos da ingestdo de Tereré e o tempo tanto para as mulheres( F(1, 16) =
0,12, p = 0,73) quanto para os homens (F(z, 18) = 1,89, p = 0,69). Nem o tempo (F(z, 16) = 3,50,
p =0,08) para as mulheres;(F(1, 18) = 0,68, p = 0,18) para 0os homens. Nem a ingest&o das bebidas
tiveram um efeito estatisticamente significante na dgua 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 ingestdo x tempo também n&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(1, 16) = 0,05,
p = 0,94) ou do tempo (F(1, 16) = 1,48, p = 0,24) foram significantes. O mesmo ocorreu para o
sexo masculino, para interagdo ingestéo x tempo (F(s, 18) = 0,17, p = 0,68), ingestdo da bebida
(F(1, 18) = 0,07, p = 0,98) e os tempos baseline e 45minutos apos ingestdo da bebida (F(1, 18) =
0,65, p = 0,20).

A interacdo ingestdo x tempo ndo foi significante para a dgua extracelular das mulheres(F(1,
16) = 0,96, p = 0,34), nem tampouco o efeito isolado das bebidas (F(1, 16) = 0,01, p = 0,98) ou
do tempo (F(1, 16) = 0,52, p = 0,36) foram significantes. O mesmo ocorreu para 0 Sexo
masculino, para intera¢do ingestdo x tempo (F(1, 18) = 0,16, p = 0,70),ingestdo da bebida (F(s,
18) = 0,00, p = 0,96) e os tempos baseline e 45minutos apds ingestdo da bebida (F(1, 18) = 0,50,
p =0,38).

Em relacdo aos indicadores urinarios de hidratacao, observa-se na tabela 3 que a interacao
ingestdo da bebida x tempo ndo foi estatisticamente significante (F(1, 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 o tempo apresentou efeito significante (F(1, 16) =
10,01, p = <0,01), isto €, foi observada reducédo na GEU entre os momentos pos bebida e pds
esforgo fisico,em ambas as condi¢bes (TrEx e TrPL). O mesmo comportamento foi obervado
para o sexo masculino, ou seja a interagédo ingestdo da bebida x tempo néo foi significante (F(z,
16) = 3,24, p = 0,86) e o efeito da condi¢cdo em que o participante foi alocado também néo foi
significante (F(1,16) = 1,70, p = 0,2). No entanto, o efeito do tempo foi significativo (F(1, 16) =
15,70, p < 0,01).

A coloracéo da urina das corredoras ndo sofreu alteracdo estatisticamente significante
quando observada a interacdo ingestdo da bebida x tempo (F(z, 16) = 0,53, p = 0,48), 0 efeito
isolado da ingestdo (F(1, 16) = 0,04, p = 0,85) ou o tempo (F(1, 16) = 1,47, p = 0,24). Para 0 sexo
masculino, observa-se que ndo houve diferenca entre s dois momentos(p=0,13). Além disso,
pode-se afirmar que em ambos os sexos e condi¢fes (TrEx e TrPL), os atletas podem ser
classificados como “desidratagdo minima”.
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Tabela 3. Alteracbes na massa corporal, dgua corporal total, intra e extracelular, gravidade
especifica e coloracdo da urina dos corredores apds o consumo das bebidas Tereré e Tereré
placebo (Mulheres, N = 9; Homens, N=10).

Variavel Condicbes  Baseline Pds bebida Pdsesforco p F
| ] | | | | |
Peso(kg) TrEX Fem  57,0+7,0% - 56,6+6,5" 05 47
TrPL Fem 56,8+6,6"2 - 56,7+6,6"2
TrEX Masc  74,5+10,6% - 74,1+10,4% 06 0,7
TrPL Masc ~ 74,3+10,4%¢ - 74,0 £10,3"
Agua corporal TrEX Fem  32,6+2,17 32,4+2,17 - 07 01
total (L)
TrPL Fem 32,5+2,4% 32,4+2 37 -
TrEX Masc  45,4+5,8%¢ 45,245,872 - 07 19
TrPL Masc ~ 45,6+5,74 45,245,972 -
Agua TrEX Fem  20,4+14% 20,3+1,3% - 09 01
Intracelular
(L)
TrPL Fem 20,3+1,5 20,2+1,4% -
TrEX Masc  28,5+3,74 28,3+3,6" - 0,7 0,2
TrPL Masc  28,6+3,5" 28,4+3,6" -
Agua TrEX Fem  12,3+0,8% 12,1+0,8 - 03 10
Extracelular
(L)
TrPL Fem 12,240,942 12,240,942 -
TrEX Masc  16,9+2,14 16,8+2,242 - 0,7 0,2
TrPL Masc  17,0+2,24¢ 16,9+2,32 -
GEU TrEX Fem - 1014,2+7,6"*  1010,4+5,6"
TrPL Fem - 1013,6+7,77%  1007,6+1,7A°
TrEX Masc - 1013,6+7,3*  1009,4+6,5*° 0,1
TrPL Masc - 1010,8 +5,74%  1006,2+1,8"°
Coloragdo da TrEXFem - 2,041,078 1,940,642 0,1

Urina

J. Phys. Educ. v. 36, 3614, 2025.
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TrPL Fem - 2,140,942
TrEX Masc - 2,4+0,8"2
TrPL Masc - 2,0+1,1%2

Diniz et al.

1,7+0,5%

1,8+0,8" 0,1

2,242,1%

Nota: TrEX = Tereré; TrPL = Tereré descafeinado; GEU = gravidade especifica da urina; Pds bebida = 45min
apos a ingestao da bebida (TrEX ou TrPL); P6s esforco = imediatamente apds 20 a 27 minutos de esforco fisico.
Letras minGsculas iguais, representam médias iguais entre o tempo (p>0,05); letras maitsculas iguais, representam

médias iguais entre os grupos (p>0,05).
Fonte: os autores.

A Tabela 4 apresenta os resultados de Sensacdo e Escala de sede. N&o foram
encontradas diferencas significantes entre as condi¢cdes 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 Questoes Condigdes Pos esforgo
p

Questionario de TrEX 59+28

sensacgdo de sede 08
1- Qual ¢ a sede que vocé sente

agora? TrPL 56+23

TreX 74+23
. 0,5

2-Qudo agradavel seria beber

um pouco de 4gua agora? TrPL 69+25

TrEX 57+26
0,3

3-Quéo seca esta sua boca ’

agora? TrPL 5+23

TreX 43+26
. 0,5

4-Como vocé descreveria 0

gosto em sua boca? TrPL 37£31

TreX 23+17
. . 0,6

5 - Quéo cheio vocé sente seu

estdmago agora? TrPL 23%23

Escala de sede Entrele9 TrEX 5122
0,8

TrPL 49+19

Fonte: autores.
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Discussao

Nossos achados indicam que a ingestdo de Tereré, quando comparada ao Tereré
descafeinado, ndo resultou em diferencas estatisticas nos parametros de hidratagdo 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 coloracdo) também ndo foram alteradas pela
ingestdo de TrEX e TrPL nos pds esfor¢o fisico. Apenas a GEU sofreu reducdo em funcéo do
esforco fisico em ambas as condicOes 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
hidratacdo de corredores. Em um estudo semelhante?®, observou-se que em comparagéo a
ingestdo de &gua, a ingestdo de Tereré (509 de erva mate infundida em 6 mL/kg de dgua) nédo
resultou em mudangas na massa corporal e no contetdo de &gua (total, intracelular e
extracelular) dos judocas, tanto nos 60 minutos ap6s a ingestdo da bebida quanto apos sessao
de treinamento de judd por 90 minutos. Nota-se em nosso estudo que as corredoras e 0s
corredores de ambas as condi¢fes experimentais, apresentaram comportamento variavel quanto
ao conteudo de agua corporal total apds a ingestdo das bebidas. Alguns atletas apresentaram
perdas de 100 a 600 mL, outros mostraram ganhos de 100 a 400 mL, enquanto 3 atletas ndo
apresentaram nenhuma mudanca no contetido de agua corporal.

Vale destacar que perdas hidricas eram esperadas uma vez que 0s participantes
esvaziaram a bexiga antes da realizacdo do teste de BIA, sendo que as perdas urinarias médias
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¢es TrEX e TrPL mesmo apés a realizacdo 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 esforco executado pelos mesmaos.

A andlise dos parametros urinarios reforcam nossa suposi¢do. A presenca de urina
amarela clara e a baixa gravidade especifica da urina dos atletas, tanto ap6s a bebida quanto
apos o esforco fisico, revelam que os atletas mantiveram um bom estado de hidratacdo ao longo
da sesséo experimental, apesar das variaces temporais da GEU. Curiosamente, houve reducéo
dos valores de GEU ap0s o esforco fisico, em ambos os sexos e bebidas, contrariando o que
seria esperado ja& que os atletas realizaram esforgo fisico intenso. Supomos que além do
adequado volume de agua consumido (suficiente para garantir a hidratagdo), o tempo de esforco
realizado pelos atletas (20 a 27 minutos) ndo tenha sido suficiente para promover mudangas na
concentragdo de solutos na urina. Além disso, as condi¢des favoraveis de temperatura (aprox.
22°C) e umidade (entre 53 e 59%) do laboratdrio propiciaram o bom estado de hidratacdo dos
atletas.

A andlise 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 hidratagdo dos nossos atletas. Embora a
cafeina tenha propriedades diuréticas, que geralmente aumentam a excrecéo de agua pelo corpo,
seu impacto na hidrataco pode n&o ser tdo direto. O estudo de Killer et al.® revela que a ingestéo
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
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 mg/Kg
no sexo masculino e 0,77 mg/Kg nas mulheres. Considerando a concentracdo de cafeina
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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.*° e Maughan & Griffin®! indicam que doses moderadas
de cafeina ndo afetam significativamente o equilibrio hidrico em individuos habituados ao
consumo. Em nosso estudo, a 4gua utilizada no preparo do Tereré contribuiu diretamente para
a ingestdo de liquidos, o0 que pode aumentar a dgua corporal total. Portanto, mesmo com a
presenca da cafeina, 0 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 esforgo fisico, muitos atletas relataram sentir sede significativa, conforme as questoes
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 0 peso perdidos durante o treinamento. Estudos indicam que geralmente sentimos sede mesmo
com perdas discretas da massa corporal (inferiores a 1%)%?. Em nosso estudo, nem todos os
atletas perderam massa corporal apés a realizacdo da corrida em esteira. Entre os que 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 condicdo placebo e 0,42% na condigédo Tereré.

Este estudo apresenta algumas limitacdes. A auséncia de estudos envolvendo protocolos
e populacBes semelhantes a nossa reduz a possibilidade de maiores comparagdes com nossos
achados. Em grande parte dos estudos realizados até 0 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 hidratagdo. Entre 0s 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 confusao. Além disso, em nosso estudo, a erva
mate foi administrada na forma culturalmente difundida (com &gua, bomba e cuia), aumentando
a validade externa de nossos resultados.

Conclusodes

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 opgéo viavel no pré-treino
ou pré-competicdo, em corridas com duracéo inferior a 30 minutos.
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