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RESUMO

O trabalho de conclusdo de curso trata da importancia da nutrigdo esportiva para
maratonistas, destacando como uma alimenta¢do adequada e equilibrada € essencial
para melhorar o desempenho, manter a saude e facilitar a recuperacao de lesées. O
estudo ressalta a necessidade de ingestdo de carboidratos, proteinas, lipidios,
vitaminas e minerais, além de uma boa hidratacdo para prevenir a fadiga e a
desidratacdo, que podem comprometer a performance. O objetivo geral € identificar
os nutrientes adequados para esses atletas, orientando sobre os riscos de uma
alimentacéo inadequada e destacando a importancia da hidratacdo. Foram utilizados
materiais educativos, como folders, para conscientizar tanto atletas quanto o publico
geral sobre a nutricdo e seus beneficios, prevenindo também doencas crdnicas ndo-

transmissiveis.

Palavras-chave: Nutricdo; Maratonista; Saude.
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1. INTRODUCAO

hY

Nutricdo esportiva entende-se a aplicacdo de principios nutricionais para
aperfeicoar o desempenho do atleta em seus treinos, sendo assim a procura por esse
tipo de recursos vém aumentando dia ap0s dia, para satisfazerem seu objetivo no
menor tempo possivel (CONZATTI, MARCADENTI, RUFATTO,2015). Nisto, é
importante destacar que uma alimentacdo adequada visa manter a saude, preservar
a composicao corporal, e fornecer os nutrientes adequados para as vias metabdlicas
associadas as atividades fisicas, por exemplo, armazenar a energia na forma de
glicogénio, e até mesmo retardar a fadiga, fortalecendo a hipertrofia muscular, e em
alguns casos ajudando na recuperacao de diversas lesdes da prética fisica (PASSOS,
ORDONEZ, FERNANDES, 2018).

Posto isso, ndo existe um alimento especifico que possua todos os nutrientes
necessarios para um atleta maratonista, logo o individuo deve consumir diversos
grupos de nutrientes(carboidratos, proteinas, lipideos , vitaminas e minerais), dessa
forma um sempre vai ter predominio do de algum nutriente, é isso fard com que seja
classificado em um grupo alimentares(Grupo dos feijdes e outras leguminosas, Grupo
das raizes e tubérculos, Grupo dos legumes e verduras, Grupo das frutas, Grupo das
castanhas, Grupo dos leites e queijos, Grupo das carnes , aves, pescados e 0vos)
para ter uma dieta variada, aumentando as chances de receber os principais
nutrientes no organismo do esportista(LIMA, SANTANA,”s.d.”).

Além disso, um fator importantissimo é a hidratacdo, pois gera diversos
beneficios na saude do atleta maratonista, porquanto cerca de 50% a 60% da massa
corporal é composta por agua, sua importancia se da pelas funcdes e tecidos que
desempenham diversas func¢des vitais no corpo humano (CRISTOFOLI,2024). Assim
sendo, o atletismo € uma modalidade majoritariamente individual, e em suas praticas
a provas de meia e longa distancia, nisto exige-se técnica e resisténcia do individuo
gue esta praticando o exercicio. Dado que, 0s treinos sao cansativos, desgastantes e
tem uma alta exigéncia energética. Por isso um dos fatores que auxiliam uma boa
atividade é uma caritativa hidratacdo, pois a falta de agua pode fazer com que o atleta
tenha prejuizos em seu desempenho (CRISTOFOLI, 2024).

Aparecido e Montes(2022), ressaltam a importancia de uma nutricdo adequada

para atletas maratonistas, a vista disso uma boa ingestao de nutrientes no organismo



do atleta traz diversos beneficios, como tanto em atletas de alta ou de baixa
performance, pois um bom desempenho em seus treinos esta diretamente ligado com
a alimentacdo que o mesmo deve ingerir para a manutencao energética e também
suprir a demanda conforme a queima de calorias que ocorre no decorrer de seus
treinos, por isso € necessario averiguar de vitaminas e minerais no organismo que
estdo nos alimentos consumidos, e no intervalo das alimentacdes a absorcédo de

macro e micro nutrientes.



2. OBJETIVO GERAL

Elaborar um folder, contendo informagdes da importancia de uma alimentacéo
saudavel para atletas e demais individuos, abrangendo a relevancia de uma boa

nutricdo e a ingestdo da agua no organismo.

2.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Orientar os atletas sobre os riscos que a falta de uma boa alimentagéo pode
causar;

Estabelecer orientacdes sobre os principais fundamentos na alimentacdo dos
macronutrientes e micronutrientes;

Citar a importancia da hidratacéo na pratica esportiva dos atletas;

Identificar nutrientes adequados para atletas maratonistas;



3. JUSTIFICATIVA

E possivel notar que este estudo sobre nutrientes adequados para atletas
maratonistas pode melhorar a vida dos atletas, trazendo uma maior conscientizacao
e oferecendo ao corpo todos 0s nutrientes necessarios para suprir 0 organismo.

A boa nutricdo para um atleta oferece energia e melhora o seu desempenho,
mas uma nutricdo desequilibrada pode resultar em perda indesejada de massa
muscular, disfuncdo menstrual e distirbios hormonais, além de aumentar o risco de
fadiga, lesdo e doencas, de acordo com dados divulgados por Serena Del Favero,
nutricionista, do Centro de Cardiologia do Exercicio e do Esporte do Einstein.

Sendo assim, de acordo com a DRIS - DIETARY REFERENCE INTAKES:
aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais ( MARIA PADOVANI, FARFAN,
COLUGNATI, DOMENE, 2006). A dieta tem que conter entre 65-75% de carboidratos,
10-12% de proteinas e 15-20% de gorduras e que esteja adequada no fornecimento

de energia é suficiente para que o corpo consiga fazer esse armazenamento.



4. DESENVOLVIMENTO

Entende-se que a corrida esta se tornando muito comum, pois é de facil acesso,
um esporte com baixo custo, com diversos beneficios para a saude e o fisico. Muitos
usam essa modalidade para outros objetivos, podendo ser como forma de fugir do
estresse, além de ser uma prética perfeita para a socializagdo com pessoas e 0 ar
livre.

E muito comum ter lesdes, essas lesdes esportivas sdo causadas por métodos
de treinamento inapropriados, sobrecarga de exercicios intensos, falta de preparo
para determinado esporte, falta de condicionamento fisico e ma hidratacédo
(MARILAC, AUGUSTO, 2022).

Os fatores internos também podem ser uma causa dessas lesdes, fatores como
a idade do praticante das atividades, sem contar a genética da pessoa também pode
contribuir para essas falhas.

E explicado quais sdo os danos mais sofridos pelos atletas durantes as
atividades aplicadas ou na propria corrida “As lesdes mais comumente encontradas
em atletas corredores séo as entorses, bolhas e escoriacées nos membros inferiores,
essas lesdes podem ser leve moderada ou grave” (MARILAC, AUGUSTO, 2022, p.7).

Segundo Tirapegui (2000) apud Tormen, Dias, Guerini (2012), as necessidades
nutricionais desses praticantes tendem ser variadas, pois ha pessoas que realizam
exercicios distintos, além do tempo de duracgéo e a intensidade do exercicio.

A corrida de longa distancia é um esporte de longa duracédo, que utiliza
predominantemente o sistema aerdbico para producdo de energia, tendo como

substratos recrutados os carboidratos, proteina e os lipidios.

Equilibrio entre Macronutrientes e Micronutrientes

Uma dieta equilibrada é aquela que fornece uma combinacdo de nutrientes
essenciais, incluindo macro e micronutrientes, em quantidades personalizadas para
atender as necessidades especificas de diferentes grupos populacionais (FERREIRA,
RIBEIRO; GONCALVES; ROMANIVITCH, 2016). No caso dos atletas, o objetivo é



fornecer energia suficiente para suportar o esfor¢o fisico, aumentar o desempenho
esportivo e apoiar a recuperacdo muscular.

Para maratonistas, o equilibrio entre macronutrientes e micronutrientes €&
crucial para maximizar o desempenho, melhorar a recuperagéo e manter a saude. No
contexto da corrida de rua, que se popularizou na ultima década, é fundamental que
os corredores adotem uma dieta nutricionalmente equilibrada e estejam informados
sobre nutricdo para manter um perfil adequado. A nutricdo tem um papel essencial na
saude e no desempenho dos atletas, sendo crucial manter o equilibrio entre os
macronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras), além de vitaminas e minerais,
para apoiar tanto os treinos quanto a recuperacdo. Embora as diretrizes sobre
macronutrientes sejam bem definidas para atletas, as necessidades especificas de
micronutrientes ainda precisam ser mais investigadas cientificamente (RORIZ
FERREIRA; NUNES BENTO; REIS SILVA, 2015). Em geral, acredita-se que uma

dieta diversificada e equilibrada pode suprir essas necessidades.

Educacédo Nutricional

A falta de adequacéo nutricional, seja em relacdo a energia ou aos nutrientes,
ainda é comum em muitos grupos de atletas, destacando a importancia de melhorar
a educacéo nutricional voltada para esse publico.

Os fatores relacionados ao tipo de esporte praticado, como intensidade e
frequéncia dos treinos, além de questbes associadas a imagem corporal e ao peso,
exercem uma influéncia significativa nos habitos alimentares dos atletas. Esportes que
exigem uma composicao corporal especifica, como ginastica, danca ou modalidades
de resisténcia, frequentemente resultam em praticas alimentares restritivas, o que
pode comprometer tanto o estado nutricional quanto o desempenho esportivo (RORIZ
FERREIRA; NUNES BENTO; REIS SILVA, 2015).

Além disso, a ingestdo de proteinas em quantidades adequadas € essencial
para a sintese e reparacao dos tecidos musculares, especialmente apds sessoes de
treino intensas. A ingestédo lipidica também deve ser considerada cuidadosamente,
uma vez que as gorduras sdo importantes fontes de energia, particularmente em
exercicios de longa duracdo. No entanto, € comum que atletas em esportes que
priorizam a estética ou uma composi¢ao corporal mais magra subestimem o consumo

de gorduras, 0 que pode prejudicar seu desempenho.



A American Dietetic Association, em parceria com o American College of Sports
Medicine, ressalta que, quando os atletas atendem suas necessidades energéticas e
de macronutrientes de forma adequada, até mesmo restricdes dietéticas pontuais

podem né&o impactar negativamente o desempenho esportivo.

Reeducacao alimentar

As recomendacfes de energia, macronutrientes e hidratacdo para atletas ja
sédo bem conhecidas, mas as necessidades de vitaminas e minerais ainda ndo sao tao
claras. Mesmo assim, sabe-se que, para a maioria dos atletas, uma alimentacao
variada e equilibrada é suficiente para suprir essas necessidades (V.P. PANZA,;
M.S.P.H. COELHO; M.A.A. Assis; P.F. Di PIETRO; F.A.G. VASCONCELOQOS, 2008).
Os micronutrientes possuem papel fundamental na producdo energética, saude
O0ssea, funcdo imunologica, sintese de hemoglobina e atividade antioxidante
(HIRSCHBRUCH, 2008). O problema € que muitos estudos apontam que diversos
grupos de atletas ainda ndo consomem a quantidade adequada de energia e
nutrientes, o que mostra que a reeducacado alimentar € necessaria. Coisas como 0
tipo de treino e as exigéncias com relacao a forma fisica podem influenciar muito a
maneira como os atletas se alimentam, por isso é importante entender essa relacéo
para oferecer recomendagdes nutricionais mais adequadas (V.P. PANZA; M.S.P.H.
COELHO; M.AA. Assis; P.F. Di PIETRO; F.A.G. VASCONCELOS, 2008).

Acompanhamento Personalizado

Dessa forma, a nutricdo para atletas ndo deve levar em conta s6 as
necessidades fisicas do esporte, mas também os fatores emocionais e
comportamentais que afetam suas escolhas alimentares. O acompanhamento
personalizado € fundamental para que o atleta consiga atingir seus objetivos de
desempenho sem comprometer a saude ao longo do tempo. A reeducacao alimentar,
focada em ensinar como combinar diferentes tipos de alimentos de maneira pratica e
facil, € uma estratégia importante para melhorar tanto a satde quanto o desempenho
esportivo de forma sustentavel. E fundamental que o consumo de carboidratos seja
prioritario, uma vez que é o principal combustivel utilizado em atividades de alta

intensidade e duracgao.



MACRONUTRIENTES

Os macronutrientes sdo substancias essenciais presentes em plantas e
animais que o0 nosso corpo consegue digerir, absorver e utilizar para obter energia e
manter seu funcionamento. Eles se dividem em trés grupos principais: carboidratos,
gorduras e proteinas. Cada um desempenha funcdes fundamentais, como fornecer
energia, ajudar na construcao e reparacao celular e proteger o organismo. Além disso,
esses nutrientes sdo cruciais para manter a saude geral, contribuindo para o bom

funcionamento dos processos bioquimicos do corpo. Em resumo, sem o0s
macronutrientes, o organismo ndo conseguiria funcionar adequadamente. ( ARAUJO,
REBOUCAS, ROLIM, MOREIRA LIMA, MELO ARAUJO, DA LIMA, 2019).

CARBOIDRATOS

Ha evidéncias que o consumo de carboidratos anteriormente e durante o
treinamento é saudavel para a performance, independente da préatica de exercicio
fisico que leva a degradacdo dos estoques de glicogénio. Diversos estudos nos
mostram que o carboidrato intensifica 0 desempenho em atividades, com performance
com duracao de uma hora (DA SILVA, MIRANDA, LIBERALI, 2008).

O carboidrato é o principal substrato energético do musculo durante a atividade
fisica, utiliza reservas de glicogénio hepaticas ou musculares como fonte de energia.
Nos exercicios fisicos anaerébicos, o consumo de glicogénio é mais intenso, enquanto
que em exercicios fisicos aerobicos, a participacdo de &cidos graxos € mais intensa.
Em atividades de corrida € importante dar uma atencdo a quantidade de carboidratos,
dessa maneira, 0 corpo consegue fazer maiores reservas de glicogénio e estar mais
bem preparado para gastar energia nesses exercicios. Embora a reserva de
glicogénio ofereca rapido fornecimento de energia durante a atividade fisica, ela se
esgota rapidamente (LIMA, CORREIA, 2019).

Segundo os pesquisadores, ha uma recomendacdo de ingerir carboidrato,
assim “recomenda-se o consumo de 30 a 60g de carboidrato/h em exercicios que

durem mais de uma hora ou que demandam muito esfor¢o. ISso equivale ao consumo



de 500 a 1.000 ml de bebida hidroglicoeletrolitica por hora, por exemplo” (LIMA,
CORREIA, 2019,p.3).

Segundo as pesquisas, as maiores fontes de carboidratos sao os:

Os alimentos ricos em carboidratos como batatas, massas, aveia e bebidas
esportivas com indice glicémico moderado e alto sédo boas fontes de carboidratos
para a sintese de glicogénio muscular e devem ser a primeira escolha de
carboidratos nas refeicbes de recuperagdo (DA SILVA, MIRANDA, LIBERALI,
2008,p.7).

PROTEINA

Atletas precisam de diferentes quantidades de proteina, dependendo do tipo de
atividade fisica que praticam. Pessoas sedentarias precisam de 0,8g de proteina por
quilo de peso, atletas de resisténcia precisam de 1,2-1,4g/kg e atletas de forca
precisam de 1,6-1,7g/kg, podendo chegar a 2g/kg para treinos intensos. Uma dieta
equilibrada muitas vezes fornece proteina suficiente, sem a necessidade de
suplementos, pois alimentos como carne e soja sao boas fontes de proteina. Combinar
proteina com carboidratos pode melhorar o desempenho esportivo e a forca muscular
(LIMA, CORREIA, 2019).

LIPIDEOS

ideal € que pessoas sedentarias consumam 15-30% de gorduras em suas
calorias totais, e atletas 20-25% pois 0 consumo excedente prejudica o
armazenamento de glicogénio muscular e as gorduras estao presentes em alimentos

como 6leos vegetais, azeites, peixes, abacate e nozes (LIMA, CORREIA, 2019).

MICRONUTRIENTES

Os micronutrientes, conhecidos como oligoelementos, séo vitaminas e minerais
importantes para o corpo em pequenas quantidades. Eles desempenham funcdes
essenciais, como o metabolismo, defesa antioxidante e resposta imune (CORDEIRO,
ANDRADE, 2020).



Embora essenciais para a saude e bom funcionamento das funcées vitais, o0s
micronutrientes sao classificados como participantes da dieta que nao contribuem
significativamente para a ingestao calérica. (SOUZA, BARBOSA, NOGUEIRA, 2024).

No entanto, sdo essenciais para a resposta imunoldgica, influenciando e
apoiando todos os estagios. Vitaminas como A, C e E, e minerais como zinco e
selénio, sdo importantes para a integridade da pele, das células da mucosa e para
aumentar a resisténcia as infec¢ées (REIS, MACAGNAN, 2021).

VITAMINA A

A vitamina A, também conhecida como retinol, € uma vitamina lipossolavel
importante para varias funcdes no corpo, incluindo a viséo, sistema imunoldgico,
manutencdo da pele, crescimento 6sseo, desenvolvimento celular e reproducao
(DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018).

Esse elemento € encontrado em alimentos de origem animal como figado,
manteiga, queijo, leite integral, e peixe. Também em vegetais verdes e frutas
amarelas/alaranjadas (REIS, MACAGNAN, 2021).

VITAMINA C

Dentre os antioxidantes na comida, a vitamina C € muito poderosa e falta de
vitamina C pode causar cdibras musculares, fraqueza e até anemia, o que prejudica
o desempenho fisico, promovendo fraqueza e atrapalhando o desempenho fisico,
assim podendo lesionar os atletas corredores.

Como antioxidante, a vitamina C neutraliza o oxigénio livre, prevenindo danos
as células (DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018).

As fontes dessa vitamina sdo os “vegetais folhosos, legumes e frutas em
guantidades variadas. Sao exemplos: tomate, brécolis, ervilhas, abacaxi, espinafre e
laranja” (DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018, p.6).

VITAMINA E



A vitamina E é um grupo de compostos naturais encontrados em plantas,
principalmente em Oleos de sementes, e atua como antioxidante, protegendo as
membranas celulares dos danos dos radicais livres. A biodisponibilidade da vitamina
E depende da digestdo e absorcdo das gorduras alimentares presentes na dieta,
sendo que os niveis de triglicérides de cadeia média aumentam a absorc¢ao, enquanto
os acidos graxos poli-insaturados a inibem (REIS, MACAGNAN, 2021).

Essa vitamina pode ser encontrada em varios alimentos de origem vegetal,
como: Oleos vegetais, germe de trigo, milho e soja. A vitamina E em alta dosagem
melhora a funcdo imunoldgica, aumentando a resposta imune e reduzindo a
prostaglandina E2 em idosos (REIS, MACAGNAN, 2021).

MINERAIS

Ao contrario de carboidratos, lipidios e proteinas, minerais sdo substancias
inorganicas essenciais para a nutricdo e devem ser obtidos através de alimentos e
suplementos (SOUZA, BARBOSA, NOGUEIRA, 2024).

Os minerais sdo essenciais para o funcionamento adequado do organismo,
sendo divididos em dois grupos: macrominerais e microminerais. Os macrominerais,
como fésforo, sédio e potassio, sdo necessarios em quantidades maiores que 100mg
por dia para a formacao dos 0ssos, enquanto 0s microminerais, como ferro e zinco,
sdo necessarios em quantidades menores que 100mg por dia (SOUZA, BARBOSA,
NOGUEIRA, 2024).

Os minerais ferro, selénio e zinco sdo 0s micronutrientes que apresentaram
maior relacdo com o sistema imune. A deficiéncia de ferro, zinco pode levar a diversos
prejuizos na funcdo imunologica normal, incluindo defeitos nas respostas inata e
adaptativa (REIS, MACAGNAN, 2021).

FERRO

O ferro € essencial, pois auxilia na producdo de energia e no transporte de

oxigénio pelo corpo. Sua importancia no desempenho fisico esta relacionada com a



constituicdo de varias proteinas essenciais. A deficiéncia de ferro pode prejudicar
atletas, comprometendo a capacidade de trabalho e a captacao de oxigénio. A anemia
por deficiéncia de ferro limita a resisténcia aerébica e a capacidade de realizar
atividades fisicas (DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018).

As principais fontes de ferro sao:

Sao as carnes de aves, peixes, boi (figado), e de ferro ndo heme s&o os
vegetais, principalmente os verde-escuros. Estes alimentos podem ter baixa ou alta
biodisponibilidade, dependendo da forma com sdo consumidos e absorvidos.
Recomenda-se, para adultos, 8mg/dia para homens e 18mg/dia para mulheres (DINIZ,
ASSIS, SQUIZATO, 2018, p.7).

ZINCO

€ importante para o sistema imunoldgico, pois ajuda na producéo de citocinas
e na atividade das células T auxiliadoras e suas principais fontes alimentares séo de
origem animal, mas nem toda quantidade ingerida € utilizada pelo organismo devido
a fatores que afetam a absorcao ( REIS, MACAGNAN, 2021).

SELENIO

O selénio pode ajudar a reduzir o risco de doencas crénicas associadas ao
estado inflamatoério, como a sindrome metabdlica.

Para o atleta, a deficiéncia de selénio pode prejudicar as fun¢des antioxidantes
durante o exercicio intenso, com a possibilidade de danos ao tecido muscular ou as
mitocondrias, prejudicando seu desempenho (DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018).

As maiores fontes de selénio séo os:

As principais fontes alimentares sdo os alimentos provenientes do mar
(marisco, salmao, ostra), alimentos de origem animal tais como rins, figado, carne
vermelha e aves, sendo que a fonte mais rica em selénio é a castanha do Para,
enguanto os cereais integrais apresentam um teor variavel, dependente do local onde
foram cultivados (DINIZ, ASSIS, SQUIZATO, 2018, p.9).



ASPECTOS PERTINENTES DA HIDRATACAO NO ORGANISMO

A agua € primordial para a manutencdo e funcionamento das células no
organismo, pois é fundamental, desde a preparacdo até a manutencdo do atleta
esportista. No entanto se possuir caréncia no individuo pode gerar diversas
complica¢des futuras. (MIGUEL, 2018, p.6). A vista disso este solvente universal
possui-se uma alta taxa de importancia, visto que esta é a molécula mais abundante,
ja que representa 60-70% de massa corporal em atletas, entretanto é o nutriente mais
consumido no dia a dia dessas pessoas. (JAMES; MEARS, 2021). Além disso, a
hidratacdo possui uma fungdo importantissima na pratica de diversas atividades
fisicas, é e ela g vai garantir a homeostase. Portanto, é indispenséavel a hidrata¢cdo no
organismo do atleta, desde o inicio até a reta final da atividade fisica (GIROLDO,
SILVA, XAVIER ROSSETTI, TAMASIA, 2022).

A agua é absolutamente, essencial ao metabolismo do corpo humano. Pode-
se sobreviver dias e semanas sem alimentos, mas sem agua a estimativa diminui para
alguns dias, devido a incapacidade do organismo de a armazenar. (SILVA,2014, p.11)
O consumo adequado da agua traz diversos beneficios nas praticas da atividade
fisica, sendo assim ela é uma necessidade vital para o ser humano. Por isso, a
ingestdo da agua auxilia na digestdo, absorcdo de nutrientes, previne céaimbras,
melhora a circulacdo sanguinea, elimina substancias toxicas do corpo, regulacédo da
temperatura corporal, prisdo de ventre, cansago mental, empecilhos de saude, como
calculos renais, e acautela no ressecamento da pele. Logo, a hidratacédo € uma forma
em gue o organismo garante o bem-estar fisico e mental do individuo. (MIGUEL,
2018).

O corpo humano requer agua para se manter funcional e sobreviver
corretamente. Como principal constituinte, representa, como ja foi mencionado
anteriormente, 60% do peso corporal num homem adulto e 50-55% do peso corporal

numa mulher adulta 1,2. Como se encontra dividida por todo o organismo humano,



81% de agua é constituinte do sangue e rins, 75% do musculo e cérebro, 71% do
figado, 22% nos o0ssos e 20% nos tecidos adiposos. (SILVA, 2014, p.22)

Segundo SOARES, BARBOZA (2020, apud GIROLDO, SILVA, XAVIER
ROSSETTI, TAMASIA, 2022, p. 11): “E de suma importancia a hidratacdo durante o
treinamento, de maneira geral, ou seja, em qualquer modalidade onde ocorrera a
pratica € extremamente necessario que o praticante se hidrate durante a mesma, visto
que a atividade fisica, quando praticada de maneira moderada a intensa, exige demais
do organismo humano.” Sendo de extrema importéncia para atletas que praticam
exercicios de alta intensidade, como tiros de corrida ou corrida de longa duracéo, que
por consequéncia elevam a temperatura corporal, no entanto apenas % da energia €
convertida em energia mecanica, o restante em calor (CRISTOFOLI, 2024).

O esforgo fisico, assim como, a intensidade e duracdo do exercicio fisico,
provocam necessidades acrescidas de agua nos praticantes de modalidades
desportivas, em particular nos atletas de alta competicdo, ja que esta é fundamental
no controlo da temperatura corporal e na producao de suor. De acordo com o estado
de hidratacdo antes, durante e ap6s o EF, com o esforco desenvolvido e com o
ambiente onde o atleta desenvolve a atividade desportiva, a perda de agua pela

sudacédo conduzira a um grau maior ou menor de desidratacdo. (SANTOS, 2014, p.9).

CONSEQUENCIAS DA DESIDRATACAO EM ATLETAS

A desidratacdo pode acontecer por causa da conhecida sudorese intensa
agravada, por motivos como fatores climéaticos, tempo, intensidade do treino , devido
a ingestao insuficiente no organismo de eletrélitos ou pelo fato do atleta ingerir uma
guantidade elevada de agua no organismo .Tal empecilho ocorre, pois a agua possui
uma baixa quantidade de sodio, aumentando assim o conhecido volume plasmatico e
nisto diminuindo a natremia, ou seja ocorre a reducao do sodio plasmatico, dessarte
0 esportista passara a sentir a sensacao de sede, e também o aumento da producao
de urina, podendo levar o individuo a desidratacdo ( FERREIRA,CEDRAZ,CAMPOS,
MELO, 2017).

A taxa de suor de um individuo que pratica exercicios fisicos, como a corrida
por exemplo, dependem de diversos fatores, como a:intensidade do exercicio
praticado, as condicdes ambientais, vestimentas utilizadas, e do grau de aclimatacao

ao calor. Nisto, a natureza prolongada de diversos treinos de alta intensidade e as



configuracbes ambientais das competicbes demonstram que altas taxas de suor
podem continuar por horas, apresentando uma maior sobrecarga nos estoques
corporais de agua. A medida que teoricamente é possivel ingerir liquidos para superar
a desidratacéo no corpo e corresponder a perda de suor. Contudo, por mais que o
praticante ja se tenha hidratado mesmo antes de iniciar a corrida, a perda de agua é
concreta, logo eles podem se tornam desidratados até o final da competicédo, quando
as habilidades de performance sé&o significativas. Por conseguinte, deve se considerar
comum entre os atletas que praticam exercicios endurance a desidratacao,
considerando que podera ter consequéncias na performance de resisténcia. (JAMES,
MEARS, 2021).

A desidratacdo acentua-se ao estresse do exercicio independente de ser leve
ou moderada, porquanto com 1% a 2% de desidratacao gera-se um aumento de 0,4°C
para cada percentual subsequente de desidratacdo, podendo acarretar implicacdes
graves no individuo, devido a hipotermia. Em consequéncia a perda excessiva de
agua, afeta a tolerancia do calor e na conduta dos exercicios fisicos, resultando na
disfuncdo grave refletida, através de caimbras, sincope, intermacgdo e exaustdo
térmica, devido a deplecdo de sal e agua induzidas pelo calor. (REIS, CEDRAZ,
CAMPOS, MELO, 2017).

Em vista disso, sucede a perda de liquidos corporais, através da transpiracao,
portanto ocorre a reducdo da massa corporal, posto isso 5% da massa corporal
representa uma diminuicéo de até 30% no desempenho do exercicio fisico. Dado isso,
se a desidratacdo persistir com a perda de 7% da agua, o risco de o esportista sofrer
um colapso circulatério torna-se iminente e, em extremo, a hipotermia pode levar em
um choque térmico e até mesmo ser fatal. (REIS, CEDRAZ, CAMPOS, MELO, 2017).



5. MATERIAL E METODOS

Este trabalho bibliografico foi elaborado através de um campo de estudo feito
com pesquisas cientificas, recursos bibliogréficos, revistas e artigos por meio das
plataformas Google académico, Google e Scielo, aplicando como palavras chaves:
atletas, nutricdo e maratonistas.

Utilizamos folders como recurso para nosso resultado, criado através do
aplicativo Canva, uma plataforma de design gréafico que permite aos usuarios criarem
conteudo de midia social. Com esse método podemos espalhar as informacdes para
0 publico alvo que estamos transmitindo. Geramos esse recurso a afim de contribuir
conhecimento Util para atletas que praticam sem certo entendimento do tdpico e

contribuimos para um conhecimento a mais para os ndo praticantes.



6. RESULTADOS E DISCUSSOES

Elaborou se um folder com informacdes sobre alimentacdo e hidratacdo, com
intuito de alcancar um publico-alvo, para atingir outros grupos como adolescentes,
idosos e até mesmo criancgas.

Nisto, o folder visa conscientizar as pessoas sobre o beneficio da boa
alimentacdo e de tais nutrientes para o nosso organismo. Além disso, queremos
incentivar os individuos a obterem uma alimentacéo adequada e saudavel para o bom
funcionamento do organismo, e também para que a alimentacdo ndo seja um fator
problematico ao longo do tempo, assim auxiliando nos problemas, como: doencas
cronicas ndo-transmissiveis entre elas a diabete, as doencas cardiovasculares, 0o AVC
(acidente vascular cerebral) e até o cancer.

Além disto, mostrar o qudo importante é a hidratacdo, tanto para os atletas
maratonistas, quanto para pessoas nao praticantes. A agua tem um papel regulador
de muitas fungdes do organismo, de modo que a quantidade de 4gua que consumimos

influencia diretamente a qualidade de vida
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7. CONCLUSAO

Diante da andlise sobre Nutrientes adequados para maratonistas, € notério que
a conclusédo que foi retirado desse trabalho de conclusdo é que ha nutrientes que
podem trazer um bom desenvolvimento esportivo para os maratonistas.

N&o existe um alimentos especifico que possua todos nutrientes necessarios
para o atleta maratonista, assim tendo varios grupos de nutrientes que os individuos
devem consumir.

Os maratonistas estdo expostos aos risco que ha no exercicio, como as lesoées,
essas lesdes esportivas sdo causadas por métodos de treinamento inapropriados,
sobrecarga de exercicios intensos, falta de preparo para determinado esporte, falta
de condicionamento fisico e ma hidratacao.

A alimentacado tem um papel essencial na saude e no desempenho dos atletas,
sendo muito importante a dieta manter o equilibrio entre os macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras), além de vitaminas e minerais que fornecem
energias e também ajudam na recuperacéo do atleta.

Os macronutrientes e micronutrientes mais apropriados para o desempenho
dos atletas séo os carboidratos, proteinas, lipidios, a vitamina A, vitamina C, vitamina
E, Ferro, Zinco e Selénio.

Por isso, a ingestdo da agua auxilia na digestdo, absorcdo de nutrientes,
previne caimbras, melhora a circulagdo sanguinea, elimina substancias toxicas do
corpo, regulacdo da temperatura corporal, prisdo de ventre, cansaco mental,
empecilhos de saude, como calculos renais, e acautela no ressecamento da pele.

Assim, para 0s maratonistas conseguirem ter um bom desempenho é
necessario uma dieta equilibrada, com todos macronutrientes e micronutriente, além

da boa hidratacéo.
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