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Efeitos da reposição hídrica com água de coco 
sobre o rendimento de praticantes de Spinning

The impact of offering coconut water for hydration in the 
performance of Spinning practitioners 

Samantha Seller Bolzan*

Talyta Fleury Bueno Castiglione*

Luciana Rossi**

Resumo
O ciclismo estacionário indoor ou spinning é uma atividade aeróbica de alta intensidade muito praticada em academias 
de ginástica. O alto gasto energético imposto aos praticantes induz grande produção de suor e consequente quadro de 
desidratação, que pode gradativamente influenciar no rendimento. Este estudo teve como objetivo avaliar o impacto da 
oferta de água de coco ou de água mineral na hidratação e rendimento dos desportistas, sendo este avaliado pela força de 
preensão palmar antes e após a aula. Participaram do estudo 8 indivíduos de ambos os sexos com idade entre 26 e 45 anos 
de uma academia do estado de São Paulo. O estudo compreendeu três etapas de avaliação crossover com participação de 
todos os alunos: treino sem ingestão hídrica; treino com ingestão de água mineral e de água coco. Foram obtidos dados 
antropométricos (massa corporal, estatura, IMC), parâmetros de hidratação (taxa de sudorese e porcentagem de perda 
hídrica) e a força de preensão palmar. Concluiu-se que os desportistas apresentaram melhora estatisticamente significativa 
no rendimento com a ingestão de água de coco em comparação com água mineral. Como perspectivas futuras, seria im-
portante comparar, empregando o mesmo protocolo, diferentes suplementos hidroeletrolíticos para buscar prescrição nu-
tricional alternativa ao uso de produtos comercialmente disponíveis, e comumente ingeridos em academias de ginástica.

Palavras-chave: Desidratação. Suplementação Alimentar. Alimento de Coco. Teste de Esforço.

Abstract
The form of stationary cycling known as “indoor” or “spinning” is a high intensity aerobic activity frequently practiced in 
fitness clubs. The high energy expenditure imposed to the practitioners leads to high production of sweat and consequently 
to dehydration, which can affect gradationally in the performance. This study assess the impact of offering coconut water, 
when compared with the ingestion of mineral water, in the hydration and the performance of practitioners, evaluated by 
the before and after class grip strength. We examined 8 individuals from both sexes aging from 26 to 45 in a fitness club 
in São Paulo. The study contemplated three phases of evaluation: non ingestion of liquids, ingestion of mineral water, and 
ingestion of coconut water. We gathered anthropometrical data (body mass, height, BMI), hydration parameters (sweating 
rate and percentage of water loss) and grip strength. We concluded that the sportsmen, despite of being submitted to light 
dehydration, presented statistically significant improvement in their performance when ingesting coconut water, when 
compared to mineral water. For future studies, it would be important to compare, using the same protocol, different sports 
drinks, to determine an alternative nutritional prescription for the use of commercially available products routinely used 
in fitness clubs.
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Introdução

A apropriada hidratação durante a atividade 
física, seja de caráter recreativo ou competitivo, 
pode garantir o desempenho esperado e evitar 
problemas de saúde. Os procedimentos para as-
segurá-la requerem conhecimento de fatores que 
a influenciam quando e o quanto ingerir de lí-
quidos. As recomendações dependem do tipo de 
atividade e de fatores individuais, como condi-
cionamento físico, idade, modalidade praticada, 
estresse ambiental, entre outros1.

Com o aumento da atividade muscular 
ocorre um incremento da produção de calor no 
organismo, que é dissipado em parte pela pro-
dução de suor. Para se prevenir a desidratação é 
necessário repor esses líquidos rapidamente2.

O Ciclismo Indoor (CI) ou spinning é uma 
prática muito comum nas academias de ginásti-
ca3. É realizado em bicicletas específicas ou er-
gométricas e caracteriza-se como um exercício 
aeróbio de alta intensidade, que promove o de-
senvolvimento do sistema cardiorrespiratório e 
um elevado gasto calórico, em que as capacida-
des físicas, resistência e velocidade de movimen-
to dos membros inferiores, são evidenciadas4. 

É necessária atenção em relação à hidrata-
ção durante as aulas, pois muitas vezes tal ativi-
dade pode ser extenuante, devido à intensidade 
desse exercício5, sendo comum observar grande 
produção de suor nos praticantes. Alguns inge-
rem água e suplementos hidroeletrolíticos dispo-
níveis no mercado e outros não costumam inge-
rir nenhum tipo de líquido durante a prática do 
exercício4.

O estresse do exercício é acentuado pela de-
sidratação, que aumenta a temperatura corporal, 
prejudica as respostas fisiológicas, o desempenho 
físico e produz riscos para a saúde. Esses efeitos 
podem ocorrer mesmo que a desidratação seja 
leve ou moderada, com até 2% de perda do peso 
corporal, agravando-se à medida que ela acentua. 
Com 1 a 2% de desidratação, inicia-se o aumento 
da temperatura corporal em até 0,4 oC para cada 
percentual subsequente de desidratação. Em torno 
de 3%, há uma redução importante do desempe-
nho; com 4 a 6% pode ocorrer fadiga térmica; a 
partir de 6% existe risco de choque térmico, coma 
e até morte1,2.

Diferentemente dos suplementos hidroele-
trolíticos convencionais, pesquisadores têm bus-
cado alternativa natural para essa reposição. A 
água de coco pode representar um produto subs-
tituto aos suplementos hidroeletrolíticos, pois 
além da grande quantidade de potássio, possui 
glicose6 e por ser uma bebida natural, com aro-
ma e sabor suaves e que pode ser consumida por 
todas as idades7. Segundo Costa, et al8, a água 
de coco é composta principalmente por açúca-
res, minerais, substâncias nitrogenadas, gorduras 
e algumas vitaminas, mas as maiores concentra-
ções encontradas foram dos eletrólitos de potás-
sio, de cálcio e de magnésio. A sua indicação na 
hidratação também é utilizada pelo fato de apre-
sentar uma densidade semelhante à do plasma 
sanguíneo, pH favorável, presença de aminoáci-
dos essenciais, vitaminas do complexo B, ácido 
ascórbico e eletrólitos diversos9.

Assim, o presente estudo teve como objeti-
vo avaliar qual impacto da reposição hídrica com 
água mineral em comparação a água de coco, 
com intuito de elucidar se haveria possibilidade 
prescrição nutricional alternativa à ingestão de 
suplementos hidroeletrolíticos em academias de 
ginástica.

MÉtodo

Amostra
Participaram do estudo 8 indivíduos de am-

bos os sexos (3 homens e 5 mulheres), praticantes 
há, pelo menos, 6 meses de aula de spinning de 
uma academia na zona oeste de São Paulo. Todos 
concordaram voluntariamente em participar e 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Es-
clarecido (TCLE) conforme projeto aprovado pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa do Centro Universi-
tário São Camilo sob o número n. 097/05.

Protocolo de coleta
As aulas de spinning ocorreram sempre das 

7h15 às 8h00, e a temperatura ambiente (T: °C) 
e umidade relativa do URA: % foram mensura-
das por meio de um termohigrômetro (modelo 
MT2249®, Minipa, Brasil). 

A coleta de dados ocorreu em três eta-
pas, com intervalo de uma semana. Todos os 
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participantes, uma hora antes da aula, inge-
riram 250 ml de água, segundo recomenda-
ção pré-hidratação da Sociedade Brasileira de 
Medicina do Esporte (SBME)1. 1ª etapa: embo-
ra não fosse impositivo, requisitou-se se pos-
sível a ingestão hídrica pós-atividade, a fim 
de obter-se a Taxa de Sudorese (TS) e a Perda 
Percentual Hídrica Corporal (%PH) (T = 19 oC 
e URA = 88%). Todos os participantes foram 
capazes de realizar o protocolo sem ingestão 
hídrica. 2ª etapa: a ingestão monitorada de 
água mineral. Essa etapa teve como objetivo 
obter a TS e %PH com ingestão ad libitum de 
água mineral (marca Minalba®) (T = 16 oC e 
URA = 82%). As garrafas com água foram for-
necidas e o conteúdo hídrico foi avaliado com 
copo de medição com capacidade máxima de 
1400 ml e precisão de 100 ml. 3ª etapa: in-

gestão monitorada de água de coco. Essa eta-
pa teve como objetivo obter a TS e %PH com 
ingestão de água de coco (marca Kerococo®) 
em volume idêntico da 2ª etapa (T = 15,5 oC e 
URA = 88%). A média da ingestão hídrica nas 
2o e 3o etapas foi de 312,5 ± 135,6 ml.

Na Tabela 1, encontram-se os valores nutri-
cionais da água mineral (marca Minalba®) e água 
de coco envasada (marca Kerococo®). Quanto à 
composição química da água de coco, observa-
-se que fornece, em 100 ml, 20 mg de sódio. Os 
suplementos hidroeletrolíticos para atletas devem 
fornecer, em 100 ml, entre 46 a 115 mg de sódio, 
sendo essa diferença a principal entre os produtos, 
uma vez que o teor de carboidratos e outros com-
ponentes são adequados às exigência da Agência 
Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA)18.

Tabela 1. Informação nutricional da água mineral e de coco. São Paulo, 2013

Nutrientes (em 100 ml) Água de coco (Kerococo®) Água mineral (Minalba®)

Carboidratos 5,5 g -----

Sódio 20,0 mg ----

Potássio 150,0 mg ----

Bário ---- 0,002 mg

Estrôncio ---- 0,0021 mg

Cálcio ---- 1,68 mg

Bicarbonato ---- 9,86 mg

Fluoreto ---- 0,005 mg

Nitrato ---- 0,02 mg

Cloreto ---- 0,022 mg

Avaliação Antropométrica
Foi obtida a massa corporal (MC em kg): a 

partir de balança digital da marca Filizola®, com 
precisão de 0,1 kg e capacidade máxima de 180 
kg, antes (MCi) e após (MCf) da aula de spinning. A 
estatura (E em m por meio de estadiômetro da mar-
ca Sanny®, com precisão de 1 mm e comprimento 
máximo de 210 cm. O avaliado foi posicionado no 
plano de Frankfurt para adequada mensuração10.

A partir dos valores de massa corporal e es-
tatura, calculou-se o índice de massa corporal 

(IMC em kg/m2), considerando a relação IMC = 
MCi/E2, sendo o estado nutricional classificado 
segundo WHO11.

Avaliação da desidratação
A taxa de sudorese (TS em ml/min) foi cal-

culada pela fórmula: TS = [(Mi – Mf) + ingestão 
hídrica]/tempo total de atividade física, conforme 
metodologia validada na área12,13. Já a porcenta-
gem de perda hídrica (%PH em %) foi calculada 
pela fórmula [(Mi – Mf)*100/] Mi14.
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Avaliação da força muscular
A avaliação da força muscular foi realizada 

por meio do teste de força de preensão palmar 
(F em kgf), conforme descrito pelo American 
College of Sports Medicine2. Para tanto, antes 
(Fi) e depois da atividade física (Ff), o indivíduo 
foi orientado a ficar em pé com um dinamôme-
tro digital Day Home, modelo EH 101, parale-
lo ao eixo do corpo aproximadamente ao nível 
da cintura com o antebraço ao nível da coxa15. 
Foram realizadas três medidas, para cada bra-
ço e a de maior magnitude foi anotada. Para a 
avaliação da força de preensão total, os valores 
de força de membro direito e esquerdo foram 
somados (Σ) para minimizar a interferência na 
força de preensão individual pela dominância 
do membro16.

Análise Estatística
Os dados foram expressos em medidas de 

tendência central e variabilidade. Para detecção 
de diferenças estatísticas entre as variáveis intra 
e entre etapas do estudo, foi empregado teste 
não-paramétrico de Wilcoxon com um nível de 

significância de 5%, utilizando para as análises 
o programa estatístico R versão 2.10.1 da The R 
Foundation for Statistical Computing®.

resultados
A Tabela 2 apresenta o perfil antropométrico 

da amostra de praticantes de spinning. Quanto ao 
estado nutricional, o IMC médio está acima do 
valor máximo de IMC considerado eutrófico.

Tabela 2. Características antropométricas dos 
praticantes de spinning. São Paulo, 2013

n=8 Média (DP) Mínimo – 
Máximo

Idade (anos) 36,8 (7,0) 26,0-45,0

Massa corporal (kg) 75,8 (26,8) 55,6-132,2

Estatura (m) 1,7 (0,1) 1,6-1,9

IMC (kg/m2) 25,54 (5,59) 21,34-37,80

Na Tabela 3 podem ser observadas as variá-
veis relacionadas ao balanço hídrico dos partici-
pantes nos três dias.

Tabela 3. Parâmetros do balanço hídrico dos participantes. São Paulo, 2013

Sem ingestão Água mineral Água de coco

Média (DP) Min-Max Média (DP) Min-Max Média (DP) Min-Max

MCi (kg) 75,8 (26,8) 55,6-132,2 76,1(26,8) 57,0-132,9 76,2(26,6) 56,8-132,4

MCf (kg) 75,5 (26,8) 55,4-132,0 76,1(26,7) 57,0-132,9 76,1(26,5) 56,8-132,1

TS (ml/min) 6,7 (2,9)a 2,2-11,1 6,7(4,6)a 0,0-13,3 11,7(6,6)b 2,2-22,2

%PH 0,4 (0,2) 0,2-0,8 0,2(0,2) 0,0-0,6 0,3(0,3) 0,0-0,9

Legenda: MCi = massa corporal inicial; MCf = final; Min = mínimo; Max = máximo.
a,b: Letras diferentes designam diferença estatística entre os valores das três etapas (p < 0,05).

Na primeira etapa, sem a ingestão hídrica, 
houve redução na massa corporal final não signi-
ficativa (p > 0,05) e %PH de 0,4 ± 0,2%, ou seja, 
menor que 2%, classificada pela SBME1 como 
uma desidratação leve (Tabela 3). Já nas outras 
etapas, não ocorreu variação estatística na massa 
corporal inicial e final, indicando adequação do 
volume hídrico ingerido.

Em relação à TS, os valores obtidos sem 
ingestão de água mineral não foram estatisti-
camente diferentes; porém diferiram estatisti-

camente (p < 0,05) quando houve ingestão da 
água de coco (Tabela 3).

No Gráfico 1 encontram-se os valores de 
preensão palmar dos participantes, antes e de-
pois do exercício nas três etapas investigadas.

Em relação à SFi entre as etapas, esta não 
diferiu significativamente; já em relação à SFf 
ocorreu diferença significativa da 2ª e 3ª etapas 
em relação à 1ª. Esses resultados indicam que 
a ingestão de água mineral ou de coco atuam, 
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respectivamente, na manutenção e aumento da 
força de preensão palmar após o exercício e que 
a não ingestão hídrica contribui para a piora da 
força antes e após o treino. Em relação à força 
de preensão palmar intraetapas, ocorreu um au-
mento significativo (p < 0,05) desta apenas com 
a ingestão de água de coco, sendo que ocorreu 
uma tendência (p > 0,05) a redução da força na 
1ª etapa e sua manutenção na 2ª etapa.

Gráfico 1. Soma da Força de Preensão Palmar 
antes e após aula de spinning nas diversas etapas

A ingestão com volumes constantes na 2ª e 
3ª etapas de água mineral e de coco foi suficiente 
para aumentar a força de preensão palmar final 
em relação a não ingestão hídrica, mostrando um 
benefício em relação a não hidratação, mesmo 
considerando um baixo grau de desidratação. 

dIscussão

O estado nutricional, segundo o IMC médio, 
está acima do valor máximo considerado eutró-
fico, pelo critério proposto pela WHO11, porém 
caberia aqui uma investigação criteriosa para de-
terminar qual componente estaria contribuindo 
com o sobrepeso da amostra, massa magra ou 
gorda10.

Em nosso trabalho foi constatado que a in-
gestão de volumes constantes de 312,5 ± 135,6 ml 
tanto de água como de água de coco foi suficiente 
para manter a massa corporal final dos praticantes 
de spinning, em um ambiente com temperatura 
média de 17 oC e URA de 86%, indicando suces-
so na reidratação, independentemente da bebida 
ofertada. 

A TS não diferiu nas etapas sem ingestão hí-
drica e com água, porém diferiu significativamen-
te (p < 0,05) quando da oferta de água de coco. 

Segundo SBME1, a necessidade hídrica depende 
do tipo de atividade, mas também das condições 
ambientais. Em nosso estudo, tanto a temperatura 
como a URA entre as 2ª e 3ª etapas foram simila-
res, portanto a TS pode ter sido influenciada pela 
intensidade da atividade física1, que não foi men-
surada no presente estudo. Finalmente, embora 
tenha ocorrido uma diferença significativa na TS 
entre as etapas de não ingestão hídrica e com 
água mineral em relação à ingestão com água de 
coco, o percentual de perda hídrica indica que 
ocorreu manutenção do estado de hidratação2.

Isso também foi observado no estudo feito 
por Saat, et al6 no qual os autores, após induzi-
rem estado de desidratação, ofertaram volume 
igual a 120% do peso perdido durante o exercí-
cio. Observou-se que o percentual de reidratação 
da água de coco foi similar à água e às bebidas 
com carboidratos e eletrólitos. Já em outro estu-
do realizado por Ismail, et al17, após 90 minutos 
de exercício em esteira, observou-se que o suple-
mento hidroeletrolítico, a água de coco e a água 
de coco acrescida de sódio apresentaram efetivi-
dade equivalente na reidratação, bem como na 
manutenção das taxas de glicemia, ao contrário 
da água.

Apesar de esses estudos já mostrarem que a 
água de coco pode ser utilizada para a hidrata-
ção tanto quanto o suplemento hidroeletrolítico, 
a preocupação com a aparência e a estética pode 
levar ao consumo indiscriminado de suplemen-
tos nas academias. O uso dos suplementos ali-
mentares pode trazer riscos, como o de aumentar 
a massa corporal ou sobrecarregar rins e outros 
órgãos, a não ser que sejam indicados por um 
médico ou nutricionista18. Segundo Hirschbruch, 
et al19, bebidas hidroeletrolíticas são o suplemen-
to nutricional mais consumido em academias de 
ginástica de São Paulo.

Diante desses fatos, a reposição hídrica com 
água de coco pode se apresentar como uma so-
lução para consumo de alimento in natura em 
detrimento de uma hidratação suplementar. Se-
gundo Saat, et al6, a água de coco tem sido usada 
como uma bebida de reidratação por conter açú-
cares e eletrólitos.

Em relação à força de preensão palmar, 
houve uma tendência de redução na força final 
quando não houve ingestão de líquido, uma vez 
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que essa diferença não foi estatisticamente signi-
ficativa (p > 0,05). Situação semelhante foi obser-
vada no estudo realizado por Reis, et al16, quan-
do atletas arqueiros ingeriram, voluntariamente, 
uma quantidade de líquidos insuficiente e foram 
expostos a diferentes condições climáticas. 

No presente estudo, a ingestão de volumes 
constantes de água e água de coco apresentou 
aumento na força de preensão final. Assim, além 
da hidratação e reposição de eletrólitos perdidos 
pelo suor, houve benefício da ingestão de água 
de coco, em relação à água, pela presença de 
carboidratos, que durante atividades prolongadas 
e de alta intensidade, como a aula de spinning, 
melhoraria o desempenho e poderia retardar a fa-
diga, pela prevenção da queda da glicemia e re-
posição dos estoques de glicogênio1. Finalmente, 
a ingestão de água de coco, pelo seu conteúdo 
natural de sódio, auxiliaria na maior absorção de 
água e carboidratos no intestino delgado duran-
te e após o exercício; isso devido ao transporte 
de glicose na mucosa do enterócito ser acoplado 
ao transporte de sódio1. Seria vantajoso para os 
praticantes de spinning adotar a ingestão de água 
de coco na prática desportiva, pelo elevado gasto 
calórico e exigência de suas capacidades físicas, 
de resistência e de velocidade4.

Em um trabalho realizado por Ismail, et al17 
observou-se que a água de coco apresentou me-
nor índice de náusea e desconforto gástrico do 
que água pura e suplementos hidroeletrolíticos. 
Contudo, em nosso estudo não foi avaliada a 
aceitação e palatabilidade da água de coco em 
relação à água, sendo assim uma sugestão para 
futuros estudos com praticantes de spinning.

Alguns pontos limitantes do nosso estu-
do foram: número reduzido de participantes; 

faixa etária; participantes de ambos os sexos e 
grau de condicionamento físico, pois, segun-
do a SBME1, essas características individuais 
têm influência na taxa de sudorese e, assim, 
na recomendação hídrica. 

A partir das constatações de nosso traba-
lho, no qual foram observados efeitos positivos 
ao rendimento de praticantes de spinning quan-
do da hidratação com água de coco, sugere-se 
que haja a confecção de estudos complementa-
res para elucidar os benefícios entre ingestão de 
água de coco e suplementos hidroeletrolíticos 
para atletas.

conclusão

A ingestão de volumes constantes de água 
mineral ou água de coco foi suficiente para man-
ter a massa corporal dos alunos durante a aula 
de spinning, a partir da avaliação da taxa de su-
dorese dos participantes. Especificamente, quan-
do da intervenção hídrica, a ingestão de água de 
coco mostrou aumento significativo na geração 
de força de preensão palmar, marcado indireto 
do rendimento desportivo, em relação ao consu-
mo de água mineral. Assim, a água de coco, um 
produto natural, parece ser uma excelente forma 
de manutenção da hidratação corporal, promo-
vendo um fator positivo no rendimento dos par-
ticipantes. Futuramente, estudos que avaliem 
a diferença na prescrição entre água de coco e 
suplementos hidroeletrolíticos disponíveis no 
mercado podem auxiliar a esclarecer as diferen-
ças entre tais práticas e melhorar o entendimento 
e prescrição nutricional para esse grupo, assim 
como a possibilidade de extrapolar os resultados 
para outras modalidades frequentemente pratica-
das em academias.
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