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Resumo: 
 

Introdução: Sabe-se que a nutrição e hidratação podem melhorar o rendimento atlético. Objetivo: 
Avaliar o estado de hidratação e dietético em atletas de ciclismo durante treinamento. Métodos: Dez ciclistas 
masculinos (27,3 ± 4,5 anos) foram submetidos a avaliação da hidratação, através da alteração da massa 
corporal (MC) e amostras urinárias. O estado nutricional foi avaliado pela composição corporal e ingestão 
dietética, determinada por recordatório alimentar de 24 h e de três dias. Resultados: Houve diferença na MC 
entre o Pré (67,9 ± 1,6 kg) e Pós (65,9 ± 1,9 kg) ciclismo (P = 0,001), gerando um Δ% de - 3,2 ± 0,6. A ingestão 
energética foi inadequada em relação ao seu gasto. O consumo de carboidrato (~ 6,5 g.kg

-1
.d

-1
) e lipídio (~ 1 

g.kg
-1

.d
-1

) estava adequado, diferentemente da proteína (~ 2 g.kg
-1

.d
-1

). Para vitamina E e zinco, o consumo dos 
atletas foi inapropriado. Conclusão: Os ciclistas apresentaram desidratação e perfil dietético inadequado. 
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Introdução: 

 
A nutrição no esporte tem um fator fundamental para o atleta, fornece ajustes das suas demandas 

energéticas e de nutrientes, para alcançar um melhor desempenho
1
. Recomenda-se que os esportistas sejam 

submetidos a estratégias nutricionais antes, durante e após o seu treinamento
2
. Devendo proporcionar 

macronutrientes, necessários ao metabolismo energético, além de reforçar mecanismos antioxidantes e do 
sistema imune a partir do fornecimento de micronutrientes

3
. 

Os macronutrientes, são encontrados nos alimentos na forma de carboidrato(s) (CHO), lipídio(s) (LIP) e 
proteína(s) (PTN) e devem ser ingeridos em quantidades e períodos adequados conforme a modalidade 
esportiva

1,3
. Os micronutrientes também devem ser consumidos para auxiliar na atenuação do estresse 

oxidativo promovido pelo exercício físico, tais como: zinco, selênio, cobre, vitamina C e E
4
. 

A determinação das necessidades diárias de ingestão desses nutrientes ocorre pela avaliação 
dietética, que proporciona ao atleta um conhecimento das suas necessidades nutricionais e metabólicas, a 
partir da aplicação de inquéritos dietéticos e aferição de dados antropométricos

1,5
. O inquérito dietético adotado 

deve tanto obedecer ao rigor metodológico na aplicação desse instrumento, para evitar erros na avaliação 
dietética, quanto levar em consideração a modalidade esportiva, a intensidade, a duração, o gasto energético 
total, tempo para recuperação, entre outros aspectos que envolvem o treinamento atlético

3
. 

É comum a aplicação do inquérito dietético através do registro de consumo alimentar de três dias, 
sendo: dois dias da semana e um dia do final de semana (geralmente sendo este último o dia com maior 
consumo de alimentos ricos em energia e pobre em outros nutrientes). Ressaltando que a nutrição esportiva 
deve abranger aspectos do estado de hidratação e orientações de reposição hídrica para um bom desempenho 
esportivo

1
. Já o monitoramento do estado de hidratação pode ser realizado através da alteração da massa 

corporal (MC) e amostras urinárias, que constituem ferramentas de fácil aplicação, baixo custo e de resultados 
confiáveis

6,7
. 

 Dessa forma, por acreditar que uma avaliação nutricional em diferentes modalidades esportivas (I) 
deve utilizar um inquérito dietético adequado aos diferentes momentos de treinamento do atleta; e, (II) conter 
uma avaliação do estado de hidratação; este estudo teve como objetivo avaliar o estado de hidratação e 
dietético em atletas de ciclismo durante treinamento. 
 
Metodologia: 
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Amostra: Participaram do estudo dez ciclistas de elite do sexo masculino (27,3 ± 4,5 anos), com 
potência aeróbia máxima similar (VO2max = 57,4 ± 3,3 mL.kg

-1
.min

-1
).  

Análise antropométrica: O estudo foi feito em dia habitual de treinamento dos ciclistas. Antes do 
treino, foram registradas suas variáveis antropométricas quanto à MC e altura, utilizando uma 
balança/estadiômetro. O percentual de gordura corporal (%) foi determinado por plicômetro através das dobras 
cutâneas, de acordo com o protocolo de Jackson & Pollock

8
. 

Análise do estado de hidratação: Para avaliar o estado de hidratação, a MC e amostras de urina 
foram coletadas. A mensuração da MC foi feita antes (Pré) e após (Pós) o treino de ciclismo. Já a urina foi 
coletadas pelos atletas, imediatamente Pré e Pós treino, para determinação do índice de coloração e gravidade 
específica (GE) urinárias. A GE foi mensurada através de fitas reagentes para uroanálises e de um refratômetro 
manual. De posse dos dados, foram determinados os valores absolutos e as diferenças percentuais (Δ%), Pré 
e Pós treino, da MC (Δ % MC), além dos valores absolutos do índice de coloração urinária e da GE. 

Análise da ingestão dietética: A avaliação foi realizada através do(s) inquérito(s) dietético(s) (ID): 
recordatório de 24 h (IDR24H) e ID de auto registro alimentar (IDARA)

9
. Para o IDARA, os formulários foram 

preenchidos em três dias distintos: um dia de descanso; um dia de treinamento forte; e, um dia de treinamento 
fraco. As medidas caseiras foram analisadas para determinação do Valor Energético Total (VET) e da 
composição química, nas formas de macronutrientes (CHO, PTN e LIP) em valores relativos (g.kg

-1
.d

-1
) e 

percentuais (%); e micronutrientes antioxidantes (vitaminas C e E, zinco, cobre e selênio). O Gasto Energético 
Total (GET) foi determinado através das Dietary Recommedation Intake – DRIs

10
. 

Análise dos dados: Os dados foram feitos como média e erro padrão (EP). Para o estado de 
hidratação, foi aplicado o teste Kolmogorov-Smirnov, objetivando determinar o grau de homogeneidade da 
amostra. Quando a distribuição apresentou normalidade, foi utilizado um teste t pareado para verificação das 
diferenças entre médias da MC, índice da coloração e GE urinárias Pré e Pós treino. Nos casos de distribuição 
anormal, foi utilizado o teste não paramétrico de Wilcoxon.  

Após determinação da distribuição normal (Kolmogorov-Smirnov) e igualdade de variâncias (Levene) 
da amostra, utilizo-se a análise de variância (ANOVA) One Way para verificação das diferenças das variáveis 
dietéticas obtidas pelos ID, nos momentos de IDR24H, descanso, treino forte, treino fraco e média geral das 
variáveis. Também se usou a mesma análise de variância para comparação do GET nos momentos em que foi 
determinado. Um teste post hoc de Tukey foi usado quando necessário na análise de variância. Nos casos de 
distribuição anormal, o teste não paramétrico Kruskal-Wallis foi utilizado. Em qualquer caso, o nível de 
significância adotado foi de P < 0,05. 
 
Resultados e Discussão: 
  

Resultados: Os ciclistas apresentaram 67,9 ± 1,6 kg; 1,75 ± 0,02 m; e, 11,6 ± 1,6 % quanto à MC, 
altura e percentual de gordura corporal, respectivamente. 

Quanto ao estado de hidratação foi observada uma redução significativa da MC entre o Pré (67,9 ± 1,6 
kg) e o Pós (65,9 ± 1,9 kg) ciclismo (P = 0,001), gerando um Δ% de - 3,2 ± 0,6. Os valores da GE Pré ciclismo 
(1022,0 ± 2,5), apresentaram diferença significativa comparado aos valores Pós (1029,0 ± 0,7) (P = 0,010). O 
mesmo ocorreu com a coloração urinária, apresentando diferença significativa entre os índices obtidos Pré (4,6 
± 0,5) e Pós (6,5 ± 0,4) ciclismo (P = 0,008). 

Não houve diferença significativa entre os valores de VET (P = 0,056), independentemente do tipo de 
ID aplicado e do momento do treinamento. No entanto, houve um aumento significativo do GET no treino forte 
em comparação com o GET no dia de descanso (P = 0,001). Também não houve diferença significativa entre a 
ingestão de macronutrientes, referente aos distintos momentos de treinamento e/ou aplicação dos ID (P > 
0,05). 

A ingestão de micronutrientes antioxidantes não apresentou diferença significativa (P > 0,05), 
independentemente do tipo de ID aplicado e do momento do treinamento.  

Discussão: Apesar do consumo de macronutrientes estar parcialmente adequada, a quantidade de 
energia ingerida na dieta não acompanha o gasto energético para o treino realizado pelos atletas, também foi 
observado um baixo consumo de micronutrientes e encontravam-se desidratados pela perda significativa da 
MC (~ 3 %). Uma desidratação com perda de MC superiores a 2 % parece comprometer a função fisiológica e 
prejudicar o desempenho atlético

11
. Além disso, essa desidratação foi confirmada pelas alterações da GE e cor 

da urina. 
Quanto ao VET e GET não houve um equilíbrio em relação aos diferentes momentos do treinamento. 

Isto significa que, independentemente do GET, com seus níveis variados de acordo com a exigência nas 
diferentes sessões de treinamento (descanso, treino fraco ou forte), o VET foi mantido. Atletas precisam de um 
consumo energético adequado para manutenção da composição corporal e evitar prejuízos em processos 
metabólicos e na função imunológica

1
. Nesse contexto, a necessidade energética dependerá da carga de 

treinamento e/ou competição diário, em toda a temporada de preparação
2
. De acordo com Papadopoulou et 

al.
12

, a ingestão adequada de nutrientes pode garantir energia suficiente para um bom desempenho atlético e, 
ao mesmo tempo, minimizar processos de fadiga e risco de lesões. 

O CHO destaca-se, uma dieta rica nesse nutriente é importante à manutenção das reservas hepáticas 
e musculares de glicogênio

3
. Deste modo, seu consumo disponibiliza glicose/glicogênio como substratos 

energéticos durante o exercício, com consequente retardo da fadiga e a utilização precoce de PTN para 
produção de energia

13
. Nesse estudo, o consumo de CHO dos ciclistas, apresentaram valores de acordo com 
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as recomendações estabelecidas para atletas, onde encontrar-se entre 6 a 10 g.kg
-1

.d
-1

, a depender do gasto 
energético total diário, modalidade, gênero e condições ambientais

1,3
. Apesar das recomendações 

estabelecidas, dados obtidos através de estudos de avaliações dietéticas em atletas de diferentes modalidades 
esportivas demonstraram um baixo consumo de CHO (~ 4 a 6 g.kg

-1
.d

-1
)
14

. 
Em relação ao consumo de LIP, os ciclistas também demonstraram ingerir uma quantidade diária 

adequada. A ingestão de LIP deve variar de 20% a 35% do total de consumo de energia, o suficiente para 
garantir, não somente mais uma fonte energética, mas também, vitaminas lipossolúveis e ácidos graxos 
essenciais ao atleta

1
. Por outro lado, talvez o consumo de PTN pelos ciclistas investigados, esteja elevado (~ 2 

g.kg
-1

.d
-1 

no treino fraco). As recomendações estabelecidas para atletas
, 
preconizam uma variação de ingestão 

entre 1,2 g.kg
-1

.d
-1 

 a 1,7 g.kg
-1

.d
-1

, que geralmente são satisfeitas através da dieta, sem necessidade de 
suplementação de PTN e/ou aminoácidos, tanto para aqueles que participam de provas prolongadas quanto 
para aqueles envolvidos em atividades de força

1
. Resultados semelhantes foram encontrados no estudo de 

Paschoal e Amancio
14

, os quais demonstraram que nadadores consumiam uma média de 2,27 g.kg
-1

.d
-1

 de 
PTN. Uma ingestão excessiva de PTN, associada a um baixo consumo de CHO, parece prejudicar o 
desempenho

15,16
.  

Existem recomendações de consumo de micronutrientes antioxidantes apenas para indivíduos não 
atletas

10
, o que dificulta uma análise de ingestão adequada para atletas. Os ciclistas aqui estudados 

demonstraram uma ingestão acima das recomendações para não atletas em relação à vitamina C, cobre e 
selênio, enquanto apresentaram deficiência no consumo de vitamina E e zinco. Sabe-se que a ingestão destes 
micronutrientes proporciona um aumento nas defesas do organismo por meio do sistema imunológico, 
reduzindo estresse oxidativo e, consequentemente, menor dano muscular e maior desempenho, 
especialmente, pelas suas características de sinergismo

17,4,18
. A deficiência de vitamina E pode aumentar a 

suscetibilidade das membranas celulares a danos causados por radicais livres produzidos durante o exercício e 
levar à exaustão precoce

,19
. Por outro lado, Higashida et al.

20
 observaram que a suplementação com vitamina E 

induziu uma redução do estresse oxidativo quando associada à vitamina C, através de um efeito antioxidante 
sinérgico. 

Minerais como zinco, cobre e selênio funcionam como elos enzimáticos que beneficiam o sistema 
antioxidante e o desempenho de atletas

4
. A deficiência da ingestão de zinco tem sido associada a seu consumo 

alimentar inadequado, além da sua excreção pela sudorese, principalmente, em atletas submetidos a 
exercícios no calor

21
. Por outro lado, é possível que o consumo de selênio adotado pelos ciclistas estudados, 

seja um fator benéfico, visto que sua deficiência pode prejudicar a atividade da glutamina peroxidase na 
remoção de hidroperóxidos

4
.  

O ponto forte desse trabalho foi a possibilidade de interpretação de informações obtidas em dias 
habituais de treinamento, onde a avaliação do estado de hidratação e dietética gerou informações mais 
próximas da realidade dos atletas, a fim de oferecer melhores possibilidades de desempenho. 
 
Conclusões: 
 

As avaliações desse estudo permitiram identificar que os ciclistas estavam desidratados e consumiram 
quantidades elevadas de PTN, em momentos específicos da fase de treinamento. Além disso, não 
demonstraram consumo de micronutrientes e necessidades energéticas adequadas para o treinamento. 
Sugere-se orientações apropriadas, quanto a hidratação e dieta, sejam realizadas aos atletas para favorecer o 
desempenho. 
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