Hidratacao e alimentacao no pré, durante e apoés a pratica de ciclismo
por um grupo de desportistas do municipio de Taubaté-SP

Hydration and food in the pre, during and after cycling by a group of sportsmen from the municipality
of Taubate-SP

Gabriel da Silva Santos!, Alexandre Marcelino da Silva'.
1Curso de Nutricao do Instituto Taubaté de Ensino Superior, ITES, Taubaté-SP, Brasil.

Resumo

Objetivo — Avaliar a hidratagdo e alimentagdo. O mountain bike faz parte do grupo de exercicios e atividades de longa duragao, exigindo
muita energia para realizacdo dos treinamentos, ou seja, a alimentagao para os atletas amadores ou profissionais deve atender todas ne-
cessidades energéticas. Métodos — Foi aplicado um diério alimentar com dias intervalados entre treino e descanso em ciclistas do muni-
cipio de Taubaté-SP. Resultados — Estudo transversal, com 30 ciclistas do sexo masculino, com idade entre 20 e 50 anos. O consumo
alimentar foi determinado pelo software WebDiet, a partir do diario alimentar de 3 dias alternados. Entre os ciclistas foi encontrado
habitos alimentares no dia de treinamento assim como a hidratagao. Conclusao — Os dados mostram inadequagdes na alimentagao e hi-
dratacdo dos ciclistas amadores, que pode influenciar no seu desempenho.

Descritores: Ingestao de alimentos; Hidratagao; Alimentos

Abstract

Objective — This study aimed to assess hydration and nutrition. The bicycle is part of the group of exercises and long-term activities,
requiring a lot of energy to carry out the training, that is, a diet for amateur or professional athletes must meet all energy needs. Methods
— A food diary with days between training and rest was applied to cyclists in the municipality of Taubaté-SP. Results — Cross-sectional
study, with 30 male cyclists, aged between 20 and 50 years. Food consumption was determined by the WebDiet software, based on
the 3 alternate days food. Among cyclists found eating habits on the training day as well as hydration. Conclusion — The data show
inadequate nutrition and hydration for amateur cyclists, which can influence their performance.

Descriptors: Food intake; Hydration; Food

Introducao

A bicicleta é um importante meio de transporte na
atualidade, o que poucos sabem, mas o primeiro esboco
de uma bicicleta foi desenvolvido por Leonardo da
Vinci, em seu cddigo Atlantico, um documento com-
posto por aproximadamente 400 paginas, era um velo-

sumo desses nutrientes permite que o corpo utilize de
forma adequada a energia, prevenindo acidose sangui-
nea, melhora no estresse oxidativo das células e o sis-
tema imunoldgico® .

Sendo assim o objetivo do estudo foi analisar a in-
gestdo alimentar e a ingestdo hidrica de ciclistas ama-

cipede com transmissdo por corrente, uma ideia intro- dores.
duzida somente 400 anos depois'.
Se observa atualmente, dentre os desportistas e pes- Metodos

soas ativas fisicamente, que é possivel alcangar através
da pratica de atividade fisica uma melhor qualidade
de vida relacionando os habitos de alimentacao e hi-
dratacao, além de promover efeitos fisiologicos utili-
zando o sistema aerébio como via energética, utilizando
o oxigénio para gerar ATP (adenosina trifosfato) e pro-
duzir energia, esse sistema € requisitado para atividades
prolongadas®.

Os habitos alimentares tem relacao direta com o de-
sempenho esportivo, fortalecendo e ampliando o es-
pago para atuagdo do nutricionista para o planejamento
dietético. A nutrigdo no esporte nao esta limitada apenas
a fisiologia do exercicio e bioquimica, mas inclui tam-
bém satde no geral e longevidade de ideias, balango
energético e composicdo corporal®®.

A nutricdo para o ciclista exige alimentos que pos-
suam elementos essenciais como os carboidratos, pro-

Trata-se de um estudo transversal de carater quanti-
tativo e qualitativo, constituida por uma amostra de 30
voluntarios do sexo masculino com faixa etaria entre
20 e 50 anos de idade.

Todos participantes aceitaram participar voluntaria-
mente através da assinatura do termo de consentimento
livre e esclarecido - TCLE, sendo autorizado a coleta
dos dados para a pesquisa.

A coleta de dados foi iniciada apds a aprovagao do
projeto de pesquisa pelo Comité de Ftica em Pesquisa
do Universidade Paulista (UNIP), com parecer nimero
44208520.0.0000.5512 em 25/03/2021.

A avaliacao dos habitos alimentares foi realizada atra-
vés da aplicagdo do Diario Alimentar adaptado do mo-
delo do Registro Alimentar da Universidade de Sao
Paulo (USP), sendo a coleta feita em 3 dias alternados,

teinas e lipideos, além de alguns micronutrientes como
vitamina C, vitamina E, zinco e selénio, o correto con-
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dividido em 2 dias da semana e 1 dia do final de se-
mana.



Tabela 1. Alimentos com maior consumo pleos desportistas de ciclismo

Pré-Treino (n=59) Durante (n=22)

Pés-Treino (n=78)

Café preto 12 Banana 3 Arroz Branco 21
Banana 8 Café preto 2 Feijao 15
Café com leite 6 Cerveja 2 Frango Grelhado 7
Pao francés 6 Pacoca 2 Macarrao 6
Ovo 6 Castanhas 1 Tomate 6
Margarina 4 Isotdnico 1 Carne de porco 4
Pao integral 4 Bisnaguinha 1 Bife a Parmegiana 2
Pasta de Amendoin 3 Margarina 1 Batata frita 2
Suco laranja 2 Whey Protein 1 Mamao 2
Canela 1 Agua de coco 1 Coca-cola 2
Pacoca 1 Malto dextrina 1 Cebola 2
Queijo mugarela 1 Maga 1 Alface 2
Mel 1 Caldo de cana 1 Carne moida 2
Bolacha AguaeSal 1 Bolo de cenoura 1 Ovos cozidos 2
Bisnaguinha 1 Suco maracuja 1 Ovos mexidos 1
Ricota 1 Queijo branco 1 Pao integral 1
Queijo branco 1 Barra cereal 1 Cha gelado 1
%
o
g
&
PRE-TREINO DURANTE POS-TREINO

Grafico 1. Consumo médio de hidratagao durante periodo de treinamento

Para a avaliar e quantificar os macronutrientes, foi
utilizado o software de nutricio WebDiet®, a média
de macronutrientes foi dividida pela média de peso
(Kg) do participante. Para realizacao dos gréficos e ta-
belas foi utilizado o software Excel da empresa Micro-
soft®

Resultados

Participaram do estudo 30 homens com idade de 20
a 50 anos, com média de peso de 77kg, onde foi preen-
chido o diario alimentar de 3 dias, afim de investigar o
consumo alimentar e hidrico habitual do praticante de
ciclismo avaliando o dia de treinamento e de descanso.

Na andlise da qualidade alimentar do dia de treina-
mento observando o periodo pré, durante e pds-treino
demonstrado pela tabela 1. Foram encontrados entre
os alimentos mais consumidos como refeicdo pré exer-
cicio o café preto 20,3% (n=12) e a banana 13,5%
(n=8), Café com leite 10,16% (n=6), pao francés
10,16% (n=6) e ovo 10,16% (n=6). Quanto os alimentos
consumidos durante a atividade fisica observam-se o
consumo de fruta como a banana 13,6% (n=3), café
preto 9,09% (n=2), cerveja 9,09% (n=2) e pagoca
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9,09% (n=2). Os alimentos consumidos apés a atividade
fisica indicam a preferéncia pelo arroz branco 26,9%
(n=21), feijao 19,2% (n=15) e frango grelhado 9% (n=7).

Além de avaliar os tipos de alimentos consumidos
pelos desportistas, foi avaliado os habitos de hidratagao
antes, durante e ap6s atividade fisica, sendo encontrado
inadequagao na ingestao hidrica como apresenta o gra-
fico 1, onde mostra a porcentagem da ingestdo hidrica
nos periodos de treino.

Em relacdo avaliagdo da ingestao hidrica durante o
treinamento observou-se um menor consumo pré treino
sendo ingerido 300 ml de agua no periodo que ante-
cede o treinamento o que corresponde a 12% da in-
gestdo do praticante durante o treino. A ingestdo de
agua durante o treino corresponde 1.000ml, equivalente
a 40%, sendo a maior ingestao de agua apds o treina-
mento, correspondendo a 48% onde a ingestdo foi de
1.200ml de 4gua.

A distribuicdo dos macronutrientes é importante tanto
para a obtencdo de desempenho quanto para manu-
tengdo e prevencao de perda de massa muscular. Diante
disso a tabela 2, mostra a comparagao entre os resulta-
dos encontrados no estudo com o que se recomenda o
American College of Sports Medicine.
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Tabela 2. Comparacao entre macronutrientes em dia de treino com o recomendado pelo American College of Sports Medicine

Média por g/kg Dia de Treino

ACSM

2,7 g/ kg / Peso
1,05g/ kg / Peso
0,67g/ kg / Peso
21 kcal / kg / Peso

Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipidios (g)
Calorias (Kcal)

5-7 g/ kg/ Peso
1,2-2,0 g/ kg / Peso
1 g/kg/Peso

> 30 kcal / kg / Peso

m Carboidratos (g)

207.8

Proteinas (g)

80.9

® Lipidios (g)

51.4

Gréfico 2. Média de Macronutrientes em dia de treino

Os resultados encontrados relacionados a distribuicao
dos macronutrientes em dia de treinamento, mostram-
se inadequados ao ser comparado com o que se reco-
menda o ACSM.

A nutricdo exerce uma importante fungdo no forne-
cimento de energia e macronutrientes para os prati-
cantes de atividades fisicas, sendo essencial para repa-
racdo, formacao e reconstituicao dos tecidos’.

Embora exista a restricdo caldrica, o gréafico 2 de-
monstra por média o maior consumo de carboidrato,
seguido pelas proteinas e pelos lipidios.

Discussao

Observa-se o indicativo de uma alimentagao parcial-
mente inadequada nos periodos pré-treino, onde é pos-
sivel identificar um consumo elevado alimentos ricos
em farinhas como o caso do pao francés e do pao integral
e durante atividade fisica havendo o consumo de alcool
durante o treinamento e parcialmente adequada apds
pratica do exercicio havendo um déficit de lipidios.

De acordo com Ferreira et al.? (2014), ressalta que a
nutricdo é fundamental em todas as fases do treinamento,
tanto para ciclistas de elite quanto para ciclistas amado-
res, sendo necessario a ingestao adequada de nutrientes,
principalmente os carboidratos para o bom desempenho.

No estudo de von Miihlen e Schauren* (2018), abor-
dam também a relacdo da boa alimentacdo e hidratacao
para o desportista desempenhar todas etapas da ativi-
dade fisica, fazendo-se necessario avaliacao dietética,
afim de garantir a ingestao adequada de calorias.
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O metabolismo aumentado induzido pela pratica de
atividade fisica, promove a producéo de calor, elevando
a taxa de sudorese e podendo levar a um quadro de
desidratagdo com perda de agua de 2% a 5%, sendo
necessario a hidratacdo para prevenir quadro de hipo-
natremia e doencas provocadas pelo calor. A hidratagdo
realizada de forma adequada, promove uma melhoria
da funcgao fisiolégica, melhorando o desempenho me-
tabolico, rendimento e reduzindo o risco a satde, em
contrapartida o consumo em excesso pode gerar uma
situacdo de risco a vida®?.

von Miihlen e Schauren? (2018), em um estudo rea-
lizado com 22 ciclistas do género masculino, com
idade média de 34 anos demonstram inadequagao do
habito de hidratacdo parecido com Vechiato e Costa'?
(2016), apontaram resultados semelhantes com atletas
de triatlo do sexo masculino, com idades entre 19 a 40
anos, apresentando inadequagodes dos habitos de hi-
dratacdo tanto em quantidade, quanto no tipo de hi-
dratagdo, sendo agua a reposicao mais frequente.

Faccin et al." (2018), em seus estudos realizados
com 12 ciclistas amadores em Santa Cruz do Sul onde
avaliaram o consumo hidrico dos praticantes de ci-
clismo, observaram que a hidratagdo inadequada cau-
sou uma leve desidratacao cerca 66,7% e desidratacao
significante 33,3%.

Diante dos achados é possivel identificar que a hi-
dratagdo inadequada nos periodos antes, durante e
apods o treinamento, o que pode causar perda de de-
sempenho do desportista, com possivel quadro de de-
sidratagdo, fadiga etc.

Avaliar a hidratacao e alimentacao de
ciclistas amadores do municipio de Taubate-SP



O American College of Sports Medicine (ACSM) re-
comenda que a ingestdo de carboidratos para prati-
cantes de atividade fisica de longa duragao seja de 5-7
gramas por quilograma de peso, as proteinas tem suas
recomendacdes em 1,2g a 2,0g/Kg/Peso, enquanto os
lipidios devem corresponder a 30% do VET'2.

De acordo com o estudo realizado por Perea et al.!?
(2015), onde foram avaliados 37 voluntarios com idades
entre 18 e 50 anos, sendo 30 voluntarios do sexo mas-
culino e 7 do sexo feminino, observou-se resultado se-
melhante onde o consumo inadequado de proteinas
foi abaixo do recomendado SBME (1,2 a 1,6g/Kg/Peso),
o carboidrato apresentou também inadequagdo onde
82% dos participantes ndo ingeriam o recomendado
pela Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
5-8g/Kg/Peso, valor semelhante ao recomendado pelo
ACSM.

A restricdo desse macronutriente esta ligada a estra-
tégias nutricionais para a perda de peso, mas essa res-
tricdo pode prejudicar o aporte de fibras, algumas vita-
minas, além de prejudicar a pratica de exercicios fisicos
provocando um quadro de fadiga precoce'4.

De acordo com o American College of Sports Medi-
cine (ACSM), o consumo de carboidratos para prati-
cantes de exercicios de endurance varia de acordo com
a intensidade e o tempo médio de duragdo de prova.
Sendo que a ACSM recomenda a ingestao de CHO 5-
78/Kg para exercicios com duracido de 1 hora/ dia,
quando o exercicio for de intensidade moderada com
duragdo de 1-3 horas/ dia se recomenda a ingestao de
6-10g/Kg, em atletas que o treino perdura por mais de
4 horas/ dia essa recomendagdo pode chegar a
8-12g/Kg'?.

Quanto as recomendagdes de proteina as recomen-
dacdes variam de 1,2g a 2,0g/Kg/dia, sendo que atletas
de forca se recomenda a faixa mais alta e atletas de re-
sisténcia a faixa mais baixa é recomendada, assim o
consumo de 0,3g/Kg pods treinamento é utilizada para
sintese de proteinas, ajudando na recuperagao do tecido
lesionado durante o exercicio'?.

As gorduras sdo muito importantes para a manuten-
¢do do balango energético, pois o esgotamento do gli-
cogénio proveniente dos carboidratos gera em média
2500 calorias, enquanto a oxidagdo de gorduras pode
fornecer de 70.000 a 75.000 mesmo em adultos de
porte magro. Assim a ACSM recomenda que a ingestao
de gorduras ndo seja inferior a 20% do gasto energético
total!?.

No estudo conduzido por Ferreira et al.? (2014), com
atletas adolescentes profissionais, encontrou um con-
sumo médio de macronutrientes divergentes do encon-
trados no presente estudo, onde o consumo médio de
carboidratos 281,15g, proteinas 114,29g, quanto aos
lipidios apresentou resultado semelhante 58,49g.

De acordo com o estudo realizado por Ferreira et
al.’> (2015), com atletas corredores de rua com idade
média de 33 anos, encontrou em seus resultados o con-
sumo de carboidratos 340,5g, proteina 121,5g e lipidios
98,8. A quantidade de carboidratos apresentou resul-
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tado divergente do presente estudo 207,8g e do estudo
conduzido por Ferreira et al.> (2014), o resultado en-
contrado para as proteinas é semelhante ao estudo de
Ferreira et al.? (2014) e divergente ao resultado encon-
trado pelo presente estudo, onde o valor encontrado
80,9g, os lipidios apresentou resultado divergentes em
relacdo aos resultados encontrados em ambos estudos,
onde observou-se o consumo médio de 51,4g e 58,49g
respectivamente.

Diante dos resultados encontrados no presente es-
tudo, se observou inadequagdes nos habitos alimentares
dos praticantes, reforcando a necessidade de acompa-
nhamento nutricional por atletas amadores, para que
se obtenha um bom desempenho e se mantenha a qua-
lidade da satde.

Conclusao

No presente estudo observou que foram encontrados
inadequacdes no consumo alimentar habitual dos par-
ticipantes, encontrando baixa ingestdo hidrica nos pe-
riodos pré e durante e com consumo maior apés o pe-
riodo de treinamento, observando também um
consumo parcialmente adequado para os alimentos es-
colhidos como refeigdo pré-treino, durante e pos-treino,
entre os alimentos com maior consumo pré-treino ob-
serva-se a ingestao de infusos como café preto e fruta
como a banana, foi observado o consumo de bebida
alcodlica durante o periodo de treinamento, o que nao
é recomendado para o praticante de atividade fisica,
entre os alimentos mais consumidos p6s periodo de
treinamento encontrou-se a ingestao de arroz branco,
feijao e frango grelhado.

Pode concluir-se que os praticantes de ciclismo que
participaram da amostra, apresentaram inadequagao
nutricional em relacdo a micronutrientes e macronu-
trientes, além da hidratagdo, o que pode indicar uma
reflexao aos profissionais de satde a futuro provavel
danos a satde para o tipo de populagdo estudada.
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