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1. INTRODUCAO

O balancgo energético é resultado da diferenga entre a ingestao calérica
(energia metabolizavel contida no alimento ingerido) e o gasto energético total
(energia requerida pelo individuo durante o periodo de 24 horas). Incidem
sobre o gasto energético o gasto energético basal, o gasto energético de
repouso, a intensidade da atividade fisica realizada pelo individuo e o efeito
térmico do alimento (WAHRLICH e ANJOS, 2001).

Na literatura consultada nao foram encontradas citacdes relacionadas ao
gasto energético de artistas em espetaculos culturais, mas como em qualquer
atividade humana, também ha consumo de energia metabdlica nos individuos
gue cantam, dancam e tocam instrumentos musicais, sendo que em muitas
ocasides esses espetaculos exigem grandes demandas energéticas e
promovem intensa perda hidrica.

DOUGLAS (2002) define como atividades sedentarias ou muito leves as
atividades que se desenvolvem estando o individuo sentado ou em pé,
exigindo pequenos deslocamentos, como exemplo 0os musicos; esse tipo de
atividade necessita de um adicional de 20% da necessidade basal. J4 a danca
€ enquadrada como atividade moderada, que leva a uma necessidade
adicional de 75% do basal. O gasto calérico pode variar de 3,5 kcal por minuto
para alguém praticando danca de saldo e de até 12 Kcal por minuto quando a
atividade for um numero de danca coreografada muito rapida e dificil
(COUTINHO, 2006). A ingestdao de agua é importante para garantir um bom
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desempenho durante atividades e para encurtar o tempo de recuperacao apés
as mesmas. A quantidade de agua do corpo humano é de 50 a 70% do peso
corporal. A manutencdo deste percentual e dos metabdlitos minerais a ela
associados (principalmente sédio, potassio e cloro) € muito importante devido
aos papéis da agua no organismo como: componente de macromoléculas;
solvente para pequenas moléculas, marcado papel na termorregulacao
(através do suor) e necessaria presenca nas reagcdes enzimaticas (DOUGLAS,
2002).

Manter o corpo hidratado é um dos fatores que contribuem para a saude
organica e funcional da laringe, principalmente nos profissionais da voz. A
desidratagdo contribui no desenvolvimento de disfonias e piora a performance
vocal, dai que procedimentos de hidratacdo sejam considerados importantes
na prevencgao e tratamento dessas deficiéncias (FUJITA et al, 2004).

As bebidas que contem &lcool em concentracdes superiores a 2 a 3 %
como a cerveja, o vinho e coquetéis, ndao sdo consideradas boas para
reidratacdo, pois aumentam a taxa de diurese durante a recuperagao poés-
exercicio (MAUGHAN e BURKE, 2004) O alcool tem se mostrado ergolitico
porque pode diminuir a liberacdo de glicose hepatica, promovendo maiores
declinios da glicemia, levando a hipoglicemia e fadiga precoce (DOUGLAS,
2002).

Como a sede nao é um bom indicador da manutencdo do equilibrio
hidrico, o volume de liquido a ser ingerido deve ser determinado por
sucessivas pesagens de acordo com o peso corporal (WEINECK, 2003;
KENNEY, 2004).

Objetivos

e Avaliar o estado nutricional e a composicao corporal dos integrantes de uma
banda de rock brasileira
e Acompanhar a ingestdo hidrica dos musicos e verificar variagdes de peso

corporal durante shows ao vivo.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Materiais e Métodos

2.1.1. Amostra e aspectos éticos

Para a presente pesquisa, foi escolhida uma banda de rock que oferece

espetaculos em todo o Brasil. A mesma esta formada por quatro integrantes:
baterista, baixista, vocalista, guitarrista; todos do sexo masculino e faixa etaria
entre 37 e 44 anos.
Inicialmente, a produtora e os membros da banda foram contatados visando
motiva-los e solicitar autorizacdo para realizacdo da pesquisa. Apos
confirmacédo para execucao do trabalho, todos foram esclarecidos quanto ao
intuito da pesquisa e a adesao deu-se mediante assinatura do termo de
consentimento livre esclarecido.

O acompanhamento foi realizado durante 4 eventos que ocorreram entre
abril e julho de 2007 (1 show por més), sempre no periodo noturno com

temperatura ambiente média de 12+3°C e 73% umidade relativa.

2.1.2. Avaliacao nutricional

Todos o0s participantes foram avaliados através de medidas
antropométricas e seguindo um modelo de anamnese padronizado visando a
obtencédo de informacdes pessoais, uso de suplementos, habitos de vida e
alimentares.

Os musicos foram pesados e medidos antes e apds cada show. O peso
corporal foi determinado em balanca digital Plenna Sport Mea 07420 (com
resolucao de 0,1kg). A estatura foi mesurada utilizando-se estadiémetro vertical
Altura exata (escala bilateral de 35 a 213 cm, resolucédo de 0,1 cm), montado
sobre superficie plana no camarim. Para ambas as medi¢cdes os musicos se
mantiveram descalcos, em posicdo ereta, com bragos pendentes ao lado do
corpo e olhar na linha do horizonte.

Com esses dados foi calculado o indice de massa corporal (IMC) de

cada participante, mediante divisdo do peso (kg) e quadrado da altura (m). O
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valor obtido foi comparado com os parametros preconizados pela Organizacao
Mundial da Saude (WHO, 1998).

Com auxilio de fita métrica TBW (de fibra de vidro inelastica com escala de
0 a 150cm, largura 0,8cm e resolugdo de 0,1cm), adipbmetro e compasso
Lange, foram medidas as dobras cutaneas do triceps (DCT), suprailiaca
(DCSI), abdominal (DCA) e subescapular (DCSE), sendo sempre realizadas no
lado direito do individuo, utilizando-se os seguintes pontos:

a) Tricipital: ponto médio localizado entre o acrbmio e o olécrano, na face
posterior do brago. Determinada na dire¢cao do eixo longitudinal.

b) Subescapular: ponto imediatamente abaixo do angulo inferior da escépula.
Obtida obliquamente ao eixo longitudinal.

c) Abdominal: ponto localizado 2 cm a direita da cicatriz umbilical, determinada
paralelamente ao eixo longitudinal do corpo e na diregdo do eixo
transversal.

d) Suprailiaca: ponto localizado 2 cm acima da crista iliaca antero-superior,
obliqguamente ao eixo longitudinal.

Estes dados foram utilizados para o célculo percentual de massa gorda e

massa magra aplicando-se a formula de Faulkner:

%gordura = 5,783 + (DCT + DCSE + DCSI + DCA) x 0,153

A partir dos dados levantados de freqliéncia de consumo alimentar, foi
estimado o valor energético total consumido em um dia por cada integrante da
banda, utilizando-se dados da Tabela Brasileira de Composicao dos Alimentos
(UNICAMP, 2007).

Na folha de coleta de dados individuais foram também registrados a quantidade
e o tipo de bebida consumida durante os espetaculos.
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2.2. Resultados e discussao

2.2.1. Avaliacao nutricional

Os quatro membros da banda acompanhada sao fumantes, néao
apresentam alergias alimentares, possuem habitos intestinal e urinario normais,
nao fazem uso de medicamentos, em média dormem 7 horas e geralmente
realizam as refeicbes em casa e em restaurantes.

Geralmente, individuos fumantes apresentam uma massa corporal
média menor quando comparada a de nao fumantes. A menor massa corporal
poderia ser explicada por alteragdes no gasto energético que seriam induzidas
por um aumento da taxa metabdlica basal (TMB), em funcao do tabagismo ou
pelo préprio efeito térmico do fumo (WACK e RODIN, 1982). A nicotina contida
no cigarro parece elevar a TMB, visto que a inalagdo isolada desta substancia
por fumantes resulta em aumento de 6% nos valores medidos (PERKINS et al.,
1989).

No grupo de musicos estudado, verificou-se que o baterista e o
guitarrista apresentavam sobrepeso o que pode estar relacionado a diversos
fatores como a ingestéo calérica maior que o NET do individuo associada ao
fator atividade leve, porém os mesmos apresentam percentual de gordura
abaixo do esperado para sua faixa etaria. O guitarrista consome em média
13,7% a mais das calorias necessarias (Tabela 1).

Tabela 1: Parametros nutricionais avaliados nos integrantes da banda de rock
acompanhada.

X . Integrantes da banda
Parametros avaliados

Baterista Vocalista  Guitarrista Baixista

o 26,1 23,8 25,4 23,2
IMC (estado nutricional) o o
(sobrepeso) (eutrofico) (sobrepeso) (eutrofico)
. . 9,51 10,9 10,6 9,8
Compleigéao fisica o
(grande) (pequena) (pequena) (média)
Peso ideal (g) 76,94 64,8 61,2 70,4
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TMB (kcal) 1771,5 1630,68 1588,9 1695,64
CMB (mm?) 231,5 257,32 2843 264,88
AB (mm?2) 7647,2 6921,5 7165,39 6696,3
AMB (mm2) 4266,89 5271,8 6435,2 5586,09
AGB (mm?) 3380,31 1649,7 730,19 1110,21
Gordura corporal (%) 16,79 14,65 14,04 14,65
NET (Kcal) moderada - 2935,2 - -
conforme

atividade Leve 2745,8 - 2462,8 2628,2

A demanda energética basica em homens é de 4,2 KJ ou 1 kcal por
hora por quilo de peso corporal (WEINECK, 2003). O consumo de
carboidratos pode aumentar ou manter a concentragdo de glicogénio
muscular e assim melhorar a performance em eventos de longa duracao
retardando a fadiga (DOUGLAS, 2002).

CARUSO (2006) afirma que a composigao corporal ideal varia entre os
esportes, mas em geral, o percentual de gordura tem mais influéncia sobre o
desempenho do que o peso corporal total, quanto maior a gordura corporal
relativa pior € o desempenho.

Tomando como referéncia a POLLOCK e WILMORE (1993), verificou-
se que todos os integrantes da banda apresentam percentual de gordura
corporal em nivel excelente para a faixa etaria (Tabela 1). Este percentual é
classificado por HEYWARD e STOLARCZYK (2000), como abaixo da média
e por FOSS e KETEYIAN (2000), como de saude 6tima.

Segundo ACMS - LEA e FABINGER (1986) a faixa de percentual de
gordura ideal para o guitarrista € de 16% e para os demais € de 17%. Ja
COOPER (1987) traz como ideal para o guitarrista 12,5 % e para os demais
15 %.

O consumo de carboidratos pode aumentar ou manter a concentragao
de glicogénio muscular e assim melhorar a performance em eventos de
longa duracdo retardando a fadiga (DOUGLAS, 2002). A demanda
energética basica em homens é de 4,2KJ ou 1kcal por hora por quilo de
peso corporal (WEINECK, 2003).
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2.2.2. Estado de hidratacao

Quando iniciada uma atividade fisica com um volume de &agua
corporal abaixo do normal (aproximadamente 60% da massa corporal),
todas as pessoas estao sujeitas a efeitos adversos na funcéo cardiovascular,
na termorregulacdo e no desempenho atlético (LAMB e SHEHATA, 1999;
WILMORE, 2001).

A evaporacdo de agua através da pele é o principal método de
eliminacédo do excesso de calor corporal durante o exercicio. Esse processo é
responsavel por aproximadamente 80% da perda total de calor em repouso.
Quando o suor atinge a pele é convertido do estado liquido para o de vapor
pelo calor da pele (WILMORE, 2001).

Conforme os resultados obtidos nas avaliagbes realizadas, acredita-se
que a perda de peso dos musicos (Figura 1) seja decorrente da desidratacao,
pois houve reducdo da agua corporal resultante da abundante sudorese
durante os shows (Figura 2), gerada pela atividade fisica.

No baixista verificou-se um aumento no peso corporal aproximado de 800g.
Por ndo haver de imediato uma explicacdo para esse comportamento,
verificou-se junto ao musico as possiveis causas e detectou-se que 0 mesmo

nao tinha urinado antes das pesagens posteriores aos shows.

' Guitarrista
Baixista
7 Baterista
7 Vocalista
-1,2 -0,8 -0,4 0 04 0,8 1,2

Variacdo do peso corporal (kg)

Figura 1: Média da oscilacao do peso corporal em kg ap6s os shows
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Um individuo sedentario elimina em média 530 mL de liquidos através
da pele por dia o que corresponde a 22,08 mL/h (MAUGHAN e BURKE, 2004),
no caso do baterista a média de eliminacdo foi de 550 mL/h, a perda de
liquidos do vocalista foi da ordem de 400 mL/h e do guitarrista foi de 300 mL/h
(Figura 2).

550

000 7 400
< 400 - 300
-
E 2007

O ——

normal baterista vocalista guitarrista

Figura 2: Eliminagcdo média de liquido (mL/h), durante os shows.

Segundo PERRELLA et al (2005) em estudo com 11 jogadoras de um
time feminino de rugby, sobre avaliagdo da perda hidrica durante treino intenso,
o resultado da taxa de sudorese média foi de 8,0 variando de 3,3 a
12,5mL/min; embora tenha sido realizado com individuos do sexo feminino e de
faixa etaria entre 16 e 26 anos e em atividade diferente desta pesquisa, 0s
resultados obtidos foram préximos dos resultados deste trabalho o que pode
validar a suposicdo que a oscilagdo no peso dos musicos apds as
apresentacoes pode estar relacionada ao gasto energético.

O fato dos integrantes da banda ingerirem bebidas alcodlicas durante os
shows (Tabela 2), também contribui para a desidratacao e conseqliente perda

de peso devido ao metabolismo do alcool.

Tabela 2: Média de consumo de bebidas durante os shows

Quantidade  Total ingerido (mL)

Integrante . _ o
Tipo de bebida média liquido bebida
da banda
(mL) ingerido  alcodlica
Baterista Agua mineral 1530 2045 510
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Cerveja 175

Champagne 190

Vinho tinto seco 150

. Cerveja 1750
Baixista . 1950 1750

Energético (Red Bull®) 200

Vinho tinto seco 400

o Cerveja 350
Guitarrista . 1000 800

Uisque com energético (Red 250

Bull®) (4:5)

_ Bebida esportiva (Gatorade®) 350
Vocalista 800 450

Vinho tinto seco 450

O consumo moderado, com pequenas variagdes, pode ser definido
como sendo a ingestdo maxima de 59,2 g de alcool por dia. Isso equivale a
394mL (cerca de meia garrafa) de um vinho com 15% de alcool ou 1.184,0mL
(quase 2 garrafas) de cerveja com 5% de alcool ou ainda 118,4mL (préximo de
2 doses) de destilado com teor alcodlico de 50% SOUSA NETO e COSENZA
(1994).

Em média o baterista consumiu durante os shows 46g de &lcool, o
baixista 879, o guitarrista 91g e o vocalista 54g.

Apébs sua absorcao a partir do trato gastrointestinal, o etanol penetra a
circulacao sistémica, através do figado. Nao ha membranas impermeaveis a
sua passagem, e sua concentragao sanguinea reflete em de todo o organismo
(SILVA, 2002).

A ingestdo de agua sem minerais é tdo errada quanto a ingestdo de
minerais sem agua. A agua ingerida sem minerais € rapidamente perdida
através da filtracao renal e da urina, ela ndo pode ser retida no organismo sem
0S minerais, pois estes exercem uma pressdao osmotica que determina a
retencdo da agua durante a filtracdo renal. A ingestdo de minerais sem agua
resulta em elevacdo excessiva da concentracdo de minerais, que serao
excretados pelos rins com perda de agua. Se uma atividade for muito intensiva
ou prolongada, pode haver perdas de agua ou minerais provocando disturbios
na contragcdo muscular a exemplo das caimbras. (WEINECK, 2003).
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Normalmente o suor contém de 10 a 100mEqg-' de sddio, entretanto o
suor da maioria dos atletas contém de 25 a 60mEg-' (DOUGLAS, 2002). Em 1
litro de suor perdem-se 2 a 3g de NaCl (WEINECK, 2003). O potassio nao esta
diretamente envolvido no processo de contracdo muscular, mas atua como co-
fator de diversas enzimas, a perda de potassio pode determinar prejuizo do
desempenho esportivo (WEINECK, 2003).

Por ser solavel em agua o alcool distribui-se pela massa corporea
magra, o etanol é imediatamente distribuido em todos os compartimentos
aquosos do organismo, e sua concentracdo é diretamente proporcional ao
conteddo de agua, (SILVA, 2002) sendo assim os integrantes da banda por
apresentarem percentual de gordura abaixo da média (Tabela 1) possuem
maior quantidade de massa magra o que resulta em concentragées sanguineas
de alcool menos elevadas do que em pessoas com maior percentual de
gordura, com doses equivalentes.

Apbs a absorcao, mais de 90% do etanol é metabolizado no figado e
uma pequena fracdo eliminada sem alteracées pelos pulmbes e rins, no
entanto, pode elevar-se apdés o consumo de grandes quantidades. A
metabolizacdo do etanol gera cerca de 7cal/g. Oxidando 7g de alcool por dia,
uma pessoa com cerca de 70kg poderia gerar 1200kcal/dia, ou seja, cerca de
80% da energia necessaria para a manutencao diaria dos gastos organicos.
Esta, no entanto, é considerada uma “energia vazia”, jA que nao proporciona
aminoacidos, sais minerais, vitaminas e outros nutrientes necessarios ao
metabolismo humano (SILVA, 2002).

Mesmo em pequenas doses a bebida alcodlica prejudica a saude, e o
quadro se agrava quando os individuos se alimentam mal e fumam. O alcool
pode diminuir a percepcado de fadiga e ser boa fonte energética, mas nao
demonstra melhorar a performance (CURY JR, 2004). Apesar de o alcool ser
especialmente consumido por sua funcao estimulante, tal efeito é aparente e
ocorre com doses moderadas, resultando da depressdao de mecanismos
controladores inibitorios. O cértex que tem papel integrador, sob o efeito do
alcool é liberado dessa funcédo, resultando em pensamento desorganizado e
confuso, bem como interrupcdo da operacdo adequada do controle motor
(SILVA, 2002).

A hidratacdo para os profissionais da voz € um dos habitos de higiene
vocal importante na manutencéo da qualidade da voz, a desidratacao contribui
para o desenvolvimento de disfonias e piora da performance vocal FUJITA et al
(2004). O vocalista da banda estudada, devido ao fato de consumir bebida
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alcodlica durante o show, estd propenso a apresentar disfonias ou sofrer
desconfortos no uso profissional da voz, visto que o consumo de alcool
contribui para a desidratacéo.

A ingestao de bebidas contendo carboidratos e s6dio sao mais efetivas
na restauragdo da agua corporea que beber apenas agua (LAMB e SHEHATA,
1999).

Considera-se que as melhores opgdes para reposicao hidrica apos esses
eventos sao: agua, bebidas esportivas, sucos de frutas e bebidas adicionadas
de carboidratos, pois promovem a absorcdo de agua no intestino delgado.

Embora se especule que algumas substancias presentes nas bebidas
energéticas interferem no metabolismo e / ou nas ac¢des farmacolégicas do
alcool, FERREIRA et al (2004) comentaram a falta de evidéncias cientificas
para relacionar o consumo dessas bebidas com efeitos antagonistas aos
efeitos depressores do alcool.

A temperatura ambiente interfere diretamente na perda de liquidos, quanto
mais elevada a temperatura, maior a desidratagéo e sera menor o rendimento
(LAMB e SHEHATA, 1999). Em temperaturas baixas, muito do calor gerado
durante os exercicios € liberado do organismo por radiacdo e convecgédo da
pele exposta, tornando o risco de desidratagdo relativamente baixo (NADEL,
1996).

A temperatura do ambiente também é importante na TMB visto que
temperaturas acima ou abaixo da zona térmica de neutralidade, de 25 a 26°C;
aumentam o gasto energético através do suor ou tremor para manter a
temperatura corporal constante (BURSZTEIN et al., 1989 citado por
WAHRLICH e ANJOS, 2001).

Como o presente trabalho foi desenvolvido em dias frios onde a temperatura
ambiente estava na faixa de 9 a 15°C, ndo houve grande variacao de peso
corporal, pois a sudorese ndo foi tdo intensa quanto citada pelos préprios
musicos. Supde-se que em temperaturas mais elevadas a perda de peso seja
bem maior devido a maiores perdas de liquidos através da pele. NADEL (1996)
aconselha ingestdo hidrica apdés o show, em volume equivalente ao peso
corporal perdido.

3. CONCLUSOES

e Nas condigbes avaliadas, durante os shows os musicos tiveram perda de
peso média de 0,85kg principalmente decorrente da desidratacao resultante
da sudorese gerada pela atividade fisica e as condi¢des climaticas.

e A excegdo do baterista, os membros da banda consumem mais de 55% do
volumem hidrico via bebidas alcodlicas o que propicia a sudorese e exige

reposicao hidrica adequada.
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e Consideramos como melhores opg¢des para reposicdo hidrica apds esses
eventos: agua, bebidas esportivas, sucos de frutas e bebidas adicionadas
de carboidratos.

e Todos os membros da banda acompanhada deveriam receber orientacdes
do profissional da Nutricao visando estabelecer uma alimentacao saudavel
e otimizar a ingestao hidrica para minimizar o impacto da desidratacdo em
dias de shows

e Visto que o Brasil € um pais com grande numero de artistas que, a
semelhanca dos musicos de rock, provavelmente sofrem durante suas
apresentacoes significativa perda hidrica, gasto energético diferenciado e
diminui¢cdo de peso; consideramos de extrema importancia a abertura deste
campo de pesquisa para o profissional da Nutricdo de maneira analoga a
desenvolvida na area do esporte.

e Sugere-se a elaboracdo de um protocolo de hidratagdo para artistas,
levando-se em consideracdo o tipo e a duracdo do evento, temperatura
ambiente, tipo de liquidos e a composicao corporal do individuo.
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