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RESUMO

O atual estudo tem como objetivo explicar por meio de revisao de literatura, as
estratégias nutricionais necessarias para fornecer uma hidratacdo e um aporte
adequado de carboidratos para corredores de rua a fim de maximizar o
desempenho esportivo e promover saude.

A corrida € um esporte que vem ganhando cada vez mais espaco em meio a
populacdo, devido a sua simplicidade e alcancabilidade, juntamente com os
beneficios a salude. Existem corredores que nao realizam um consumo alimentar
e ingestdo hidrica adequada, havendo interferéncias direta no desempenho
esportivo. O consumo de carboidrato € um tépico importante dentro do ambito
da corrida, por se tratar de um macronutriente responsavel pelas reservas
energéticas corporais. Sendo assim, torna-se um fator necessario dentro da
corrida de rua, no qual essas reservas serdo utilizadas, podendo também,
necessitar do consumo extra de carboidrato durante a corrida. Além disso, o
esporte envolve uma grande perda hidrica, na qual, sdo espoliados minerais
importantes havendo a necessidade de reposicdo. Conclui-se que, as
recomendacdes de carboidrato juntamente com fator hidratacéo é indispenséavel
para que o atleta obtenha um melhor desempenho nas competicbes e uma boa

recuperacao.

Palavras-Chave: Corrida; Glicogénio; Carboidrato; Ingestao hidrica.



ABSTRACT

The current study aims to explain through a literature review, the nutritional
strategies needed to provide an adequate hydration and carbohydrate intake for
street runners in order to maximize sports performance and promote health.
Running is a sport that is gaining more and more space among the population
due to its simplicity and attainability, along with the health benefits. There are
runners who do not perform an adequate food and water intake, with direct
interference in sports performance. Carbohydrate consumption is an important
topic within the scope of running, because it is a macronutrient responsible for
the body's energy reserves. Thus, it becomes a necessary factor within street
running, in which these reserves will be used, and may also require extra
consumption of carbohydrate during the race. In addition, the sport involves a
large water loss, in which important minerals are despoiled having the need for
replacement. It can be concluded that the carbohydrate recommendations along
with the hydration factor is indispensable for the athlete to obtain a better

performance in competitions and a good recovery.
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1.0 INTRODUCAO

A corrida de rua é considerada uma pratica antiga utilizada como meio de
sobrevivéncia. Segundo Pedisict et al., (2020) esse comportamento esti
atrelado a uma reducéo da mortalidade causada por doencas cardiovasculares
e cancer. Com isso, esse esporte vem ganhando um grande reconhecimento em
meio a sociedade, no qual, a populacdo se beneficia devido a praticidade e
alcancabilidade, podendo ser considerado também um meio de lazer e
socializacéo.2

Existe uma relacdo direta entre desempenho esportivo e alimentacéo,
sendo a ultima essencial para promover melhorias na aptidao fisica do atleta.
Dessas estratégias, destaca-se a importancia do carboidrato no fornecimento de
energia imediata para a producao de ATP durante o exercicio, especialmente os
de longa duracédo.3 Isso ocorre tendo em vista a deplecdo dos estoques de
glicogénio documentada durante a préatica esportiva, principalmente em
atividades de resisténcia aerébia.*

Além da ingestéo de carboidrato, a literatura cientifica tem dado énfase a
importancia da hidratacdo adequada durante corridas de longa distancia. A
desidratacdo, a qual € influenciada por fatores térmicos/ambientais, pode
comprometer a saude e o desempenho dos corredores, sendo necessario
estratégias para evitar esse problema.® A ingestdo excessiva de agua sem a
associacdo com eletrolitos e outros nutrientes também pode trazer riscos a
saude do praticante, como dores de cabeca, alteracbes psicolégicas e morte.
Dessa forma, ressalta-se a importdncia de um plano de hidratacao
individualizado para a pratica esportiva.®

Diante da importancia de uma alimentacdo balanceada e de uma
hidratacdo adequada para a saude e desempenho de corredores, o atual estudo
tem como objetivo explicar por meio de revisdo de literatura, as estratégias
nutricionais necessarias para fornecer uma hidratacédo e um aporte adequado de
carboidratos para corredores de rua a fim de maximizar o desempenho esportivo

e promover saude.



METODOLOGIA

O presente estudo utiliza como método de pesquisa, a revisao literaria
acerca do tema "Nutricdo para corredores de rua”, reunindo estudos diante do
tema delimitado, buscando um aprofundamento e maior entendimento
baseando-se em estudos passados. Para realizar a selegcdo dos artigos que
fizeram parte dessa revisao, foi utilizado o descritor: "Corrida", "Desempenho”,
"Carboidrato”, "Caminhada"”, "Recuperacdo muscular" e "Ingestdo hidrica". A

busca foi realizada nas seguintes plataformas: Pubmed e Google Académico.

2.0 CORRIDAS DE RUA

O ato de praticar corrida € um comportamento de povos antigos, utilizado
para a sobrevivéncia, que incluiam atividades cotidianas da época, como a caca
e a fuga e como meio de sociabilidade entre cidades vizinhas, no qual foi
observado que a corrida reduzia o tempo de um local a outro, quando comparado
com a caminhada.” Com isso, é importante citar que a corrida vem ganhando
cada vez mais espaco na populacéo, esse sucesso pode derivar da simplicidade
e alcancabilidade que esse esporte proporciona. Sendo que, atrelado a esses
beneficios, existe também a melhora na saude do individuo.®

Algumas razdes que ocorrem na procura por essa pratica podem variar
de beneficios estéticos a reducdo dos niveis de estresse e até 0 entrosamento
social. Um estudo realizado na cidade de Maceié-AL, trouxe alguns dados no
qual divulga que 91,1% dos participantes, mostraram que a saude era um fator
de influéncia para a corrida de rua e em segundo lugar, com 69,1% vem o prazer
proporcionado por essa modalidade e 32,7% relata a reducdo dos niveis de
estresse.?

Segundo um estudo publicado por Albuquerque e colaboradores em 2018,
uma grande parte dos entrevistados foram incentivados por familias e amigos a
iniciarem a pratica da corrida de rua, comprovando assim, a ligacdo que existe
entre essa atividade esportiva e a socializacdo. Foi citado também, a importancia
da influéncia do grupo de amigos/familiares nas mudancas dos hébitos
alimentares, no qual, existe uma tendéncia a realizagdo de trocas de
experiéncias por esses individuos, sendo a pessoa que ja segue essa

reeducacao alimentar o influenciador do grupo.” E importante que a populacéo
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passe a enxergar os problemas que o sedentarismo pode acarretar, como a
obesidade, diabetes, problemas cardiovasculares e as doencas crbnicas
degenerativas, e passe a procurar por atividades fisicas que lhes facam sentir
prazer, para que assim, ocorra uma boa adesédo nesse estilo de vida, e quando
atrelado as mudangcas nos hébitos alimentares esses resultados sao

potencializados.’

3.0 FONTES DE ENERGIA UTILIZADA DURANTE A CORRIDA DE LONGA
DISTANCIA

A corrida de rua demanda adaptacfes fisioloégicas que envolvem o
sistema cardiovascular e musculoesquelético, gerando o aumento da biogénese
mitocondrial, local responsavel por grande parte da producdo de energia
(adenosina trifosfato - ATP) necesséaria durante os treinos.® Existe um calculo
no qual é possivel estabelecer a quantidade de caloria necessaria para corridas
de rua, utilizando informagées como peso e distancia (CDM: 1kcal x KM x KG).1°

Durante as corridas de longa distancia, o corpo necessita de uma grande
guantidade de glicose para poder garantir energia ao longo do percurso, pois na
contracdo muscular existe uma queima de energia derivada da for¢ca metabdlica,
resultante da ponte cruzada que acontece com as miofibras musculares (actina
e miosina), exigindo a hidrélise de ATP neste processo.!!

Um dos principais combustiveis para a pratica dessa modalidade é a
glicose, a qual é responsavel por fornecer substrato para a glicolise e para a
fosforilacdo oxidativa.'! Durante a contracdo muscular existe um aumento na
quantidade de AMPK, proteina responsavel por aumentar a captacao de glicose
e estimular a expressao do GLUT4 (transportador de glicose para dentro do
musculo) e a biogénese mitocondrial. Isso acarreta no aumento do consumo da
glicose sanguinea e na preservagéo dos estoques de glicogénio. A ativacdo da
AMPK por periodos maiores, aumenta a capacidade aerdbia, em especifico nos
exercicios de resisténcia e por isso, a importancia da ativagdo dessa proteina
principalmente em corredores de longa distancia.?

Para realizar a producéo de energia necessaria a ser utilizada no decorrer
da corrida de longa distancia, também existem locais fixos de armazenamento
de glicose como reserva, que sao 0s estoques de glicogénio muscular e

hepatico.’®* O glicogénio é composto por inUmeras moléculas de glicose,
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formando um polimero ramificado, responséavel pelo equilibrio (homeostase) na
quantidade de aclcar no sangue.'4

A figura 1 mostra como ocorre a utilizacdo do glicogénio hepéatico. A
utilizacéo do glicogénio hepético durante o exercicio inicia-se pela estimulacdo
de uma enzima chamada glicogénio fosforilase, juntamente com as enzimas de
desramificacdo (responsavel por retirar radicais livres - glicosil - das
ramificacbes, deixando a molécula mais estavel). Para que o processo de
extracao da glicose ocorra a partir do glicogénio, existe a entrada de um fosfato
inorganico (Pi) que ira aumentar o nivel de energia do polimero (glicogénio),
fazendo com que a célula perca uma molécula de glicose, convertendo-se em
glicose-1-fosfato, e subsequentemente em glicose-6-fosfato, processo chamado
de fosfordlise.!? Para que o processo de fosfordlise aconteca e o glicose-1-
fosfato seja convertido em glicose-6-fosfato, entra em acdo uma enzima
chamada fosfoglicomutase, no qual a glicose-6-fosfato ira fornecer energia para
o0 musculo (contracdo) e no figado que ira ocorrer a transformacéo da glicose-6-
fosfato em glicose, por meio da enzima glicose-6-fosfatase, para fornecer
energia aos tecidos.®®

A utilizacao do glicogénio como fonte energetica
Glicogénio
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Figura 1- Utilizacdo do glicogénio hepéatico como fonte energética

As enzimas que realizam a quebra do glicogénio sao glicogénio fosforilase
e enzima de desramificagdo, no qual, cada uma desenvolve um papel

fundamental, sendo uma encarregada de romper com as ligacées da cadeia
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linear e outra transporta a camada de glicose para cadeia linear onde ird romper
com 0s ramos, respectivamente. A atuacéo dessas enzimas acontece no figado
e musculo esquelético. Esse processo para utilizacdo de glicogénio como fonte
de energia, acontece em estado de jejum ou quando a quantidade de insulina
esta desproporcéo para o glucagon.®

A prética de exercicios fisicos também estimula a formacéo de lactato,
produto decorrente do metabolismo da glicose, formado a partir do piruvato
(produto da glicose), por meio da atividade da enzima lactato desidrogenase,
principalmente em atividades fisicas de alta intensidade e curta duracéo. Apesar
da alta producéo de lactato ser caracteristica de exercicios de alta intensidade e
menor duracdo, a mesma tem uma participacdo importante no metabolismo
energético durante corridas de longa distancia e também durante os treinos
intervalados de corrida (treinos de poténcia).’

O lactato produzido no musculo esquelético passa por uma transformacéo
ao chegar no figado chamada de gliconeogénese, processo esse que resulta em
glicose e que sera devolvida a corrente sanguinea até chegar nos musculos
esqueléticos. A oxidacao do lactato sanguineo tem uma interferéncia de 30% no
metabolismo energético, principalmente do carboidrato. Esse processo
envolvendo o lactato ajuda na oferta de energia para os exercicios de moderada
e alta intensidade e prolongados.!?

Os pontos de armazenamento que o corpo fornece, podem néo estocar
uma grande quantidade de glicose, tornando-se assim, insuficientes para
alimentar corridas mais longas. Por exemplo, o plasma sanguineo armazena em
média 20 kcal, enquanto um figado de 1.8kg dispfe de 350 kcal a 650 kcal na
forma de glicose.'® Na auséncia desse aporte energético, o corpo entra em um
estado de estresse, aumentando os niveis de horménios catabdlicos como o
cortisol, o que promove alteracbes no sistema imune e o0 aumento de
susceptibilidade ao overtraining.*®

Além da glicose, os acidos graxos também atuam na sintese ATP,
entretanto, a sua utilizacdo depende de fatores como a duracao e a intensidade
da corrida.’® A lip6lise (quebra de triglicerideos estocados no tecido adiposo) é
induzida pela secrecdo de hormdnios lipoliticos (cortisol, GH, catecolaminas -
Adrenalina e noradrenalina), os quais estimulam as enzimas lipoliticas (lipases -

enzimas sujeita a regulacdo hormonal) quebrando a molécula de triglicerideos
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em 4&cidos graxos livres, que ficam disponiveis na corrente na corrente
sanguinea e serdo transportados pela albumina até o muasculo onde sera

transformado em energia.*®

Gordura como fonte energética

Triglicerideos
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Figura 2- Utilizacao de gordura como fonte energética

A utilizagdo da gordura como fonte de energia traz algumas
desvantagens, 0 processo que envolve o metabolismo da gordura exige uma
maior quantidade de O2 e o dobro de tempo quando comparado ao uso de

carboidratos.?°

4.0 INGESTAO ADEQUADA DE CARBOIDRATO

Utilizar estratégias para melhorar o desempenho nos treinamentos de
longa duracdo, é um dos pontos chaves que a nutricdo individualizada prega.?!

O corpo necessita de energia para a realizacao de atividades, seja do cotidiano
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ou esportiva, essa energia vem do catabolismo de moléculas, que pode ser
derivado do carboidrato, gordura e proteina. O que vai definir o tipo de molécula
fornecida para utilizacdo de energia é o estado do atleta, onde inclui fatores
fisiolégicos, massa corporal, ambiente, intensidade e duracdo do treino.*?

O consumo de carboidrato para atletas vem ganhando cada vez mais
espaco, por se tratar de um macronutriente que pode ser ofertado agudamente.
Sua ingestdo diaria pode acarretar adaptacbes na reserva de glicogénio,
tornando o atleta mais resistente a fadiga, ou pode ser oferecido uma Unica vez
como pré ou durante a corrida. O carboidrato desempenha também, um
importante papel para o cérebro, para o sistema nervoso central e realiza
atividade fundamental na recuperacdo muscular juntamente com a proteina.??

A principal via para o fornecimento de energia € a partir de uma molécula,
chamada adenosina trifosfato, mais conhecida como ATP que € proveniente do
carboidrato. Para concluir a formacdo do ATP, que ocorre na fosforilacdo
oxidativa (etapa metabdlica da respiracdo celular) € necessario que ocorra a
quebra da glicose, que antes de vir a ser glicose era uma molécula formada por
polimeros, nomeado carboidrato. Portanto, fornecer uma quantidade adequada
de carboidrato (CHO) esta diretamente relacionado com uma melhor
performance na corrida, jA que a moeda para gerar energia € proveniente desse
macronutriente.?

Estudos jA comprovaram que a estratégia da dieta cetogénica (baixo teor
de CHO) pode ocasionar maleficios para a performance do corredor, pois, ao
longo prazo, ocorre a oxidacdo da gordura para se transformar em fonte
energética, e a gordura como fonte de energia faz com que o atleta ndo tenha
um bom desenvolvimento na hora da competicdo, como citado anteriormente.?3
A dieta baseada no jejum noturno pode estar também associada a efeitos
maléficos para o atleta, como disfungdes hormonais e imunolégicas, porém
alguns atletas optam por esta opc¢édo visando diminuicdo no desconforto
abdominal, pois em alguns casos existe um desconforto ao comer e logo em
seguida ir realizar atividade fisica, o ideal seria uma investigacao no alimentos
gue causam esse desconforto, para que assim, seja possivel ofertar a melhor
estratégia para o atleta.'?

Foi possivel observar como a oferta de CHO € importante para o

desempenho esportivo, e existem varias maneiras de realizar essa oferta, seja

10



dias ou horas antes do treino/competicdo, o importante é fornecer uma boa
reserva de glicogénio, local onde ficara estocado a energia que sera utilizada
durante o exercicio.?> A recomendacdo indicada para o consumo diario de
carboidrato para atletas é de moderada a alta, ou seja, realizar um plano
alimentar ajustando CHO com 60% do fornecimento de energia. Para adequar a
ingestdo de CHO no atleta, seja profissional ou amador, € necessario saber a
sua necessidade energética, e isso ira variar de acordo com o nivel de atividade
fisica, a taxa metabdlica basal, composicéo corporal.*®

O corpo tem a capacidade de reservar energia, 0 responsavel por esse
armazenamento € chamado de glicogénio, caracterizado por ser um polimero
formado por moléculas de glicose, sintetizado em momentos de grande oferta,
sendo utilizado em momentos de necessidade energética, que seria 0 exemplo
da competicao. O principal local de armazenamento é encontrado no figado, mas
existe outro local de estoque que seria o0 musculo.?* O glicogénio muscular tem
um papel central no metabolismo energético, mas existem outras fontes de
carboidratos extramusculares (glicogénio hepético e lactato) que tém profunda
importancia ao realizar exercicios prolongados. Essas duas fontes ndo séo
exclusivas uma a outra e o aumento da captacéo de glicose pelo musculo, ao
praticar a atividade, é quantitativamente correspondido pelo figado. Ele terd um
papel importante na homeostase da glicose do sangue, que serd fundamental
para o fornecimento de glicose para os outros tecidos nos periodos de pos
absorcdo e no esforco fisico.l2 E importante ficar atento para a producéo de
glicose no figado, pois pode ficar abaixo da absorcdo de glicose no musculo,
ocasionando uma hipoglicemia. Nesses casos, a ingestao de carboidrato ira
exercer seus beneficios, aumentando a captagdo cerebral de glicose que ir4
manter o impulso neural central.*®

Ao comecar um exercicio com conteudo elevado de glicogénio hepético e
muscular, acarretard em uma melhora na capacidade de resisténcia e quando
combinada com a ingestdo de CHO durante o exercicio, existem melhorias na
resisténcia que sao maiores do que quando essas estratégias de CHO sao
adotadas separadamente.?® O carboidrato é o Gnico combustivel que pode ser
usado para producédo anaerébica e aerébica de ATP.13 Mas vale ressaltar que,
nao se deve consumir esse combustivel em altas dosagens durante a corrida,

guando consumido no inicio, os estoques de glicogénio sdo maximizados,
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permitindo pouco fluxo e elevando a glicose plasmética e uma boa opcéo € a
alimentacdo continua e em menor quantidade.?®

Existem varios tipos de carboidratos, cada um com suas caracteristicas
fisico-quimicas diferentes e a escolha deve ocorrer de acordo com cada situacéo
e objetivo, como otimizagdo dos resultados e esvaziamento géstrico.
Atualmente, os carboidratos mais comercializados sé&o a base de maltodextrina,
sacarose, frutose e glicose sendo de forma isolada ou em conjunto. Uma das
caracteristicas a ser analisada é o indice glicémico, pois pode ser usado como
estratégia que permite manter as taxas de glicose plasmético maiores durante o
exercicio, evitar a producdo exagerada de insulina e manter as reservas de
glicogénio por mais tempo, para isso, estudos comprovam que é recomendado
0 consumo de carboidrato com baixo indice glicémico. Entre esses carboidratos,
as bebidas apresentam um esvaziamento gastrico mais rapido, seguido dos géis
e as barras, além disso, as bebidas podem apresentar uma melhor oxidacdo do
carboidrato e proporcionam uma menor concentracdo plasmatica do lactato.?®

E importante manter a disponibilidade de carboidrato elevada, e isso
ocorre dias ou horas antes da competi¢cédo/treino, podendo variar de acordo com
a quilometragem e ambiente da corrida. Para atividades de nivel considerado
muito alto, no qual os exercicios duram, em média, 4 horas, é recomendado que
0 abastecimento do glicogénio seja realizado antes da competicdo, com o
consumo de 8-12 g/kg/dia, em casos de exercicios com niveis altos (1-3 horas)
o consumo indicado fica entre 6-10g/kg/dia e moderado (1 hora de corrida),
recomenda-se 5 a 7 g/kg/dia.* A disponibilidade do CHO pode ser maximizada
se consumido nas 48h pré evento (aproximadamente 10g/kg/dia), essa
estratégia € chamada de carregamento contemporaneo.*® Para obter melhor
resultado no desempenho esportivo, o indicado seria realizar o consumo do pré
treino 30 min antes do exercicio juntamente com o consumo de >120g de CHO
pré exercicio, essa estratégia ajuda na competicdo de longa duragéo.?!

Vale ressaltar que ao fornecer carboidratos durante ou em periodo pré
corrida, € interessante que esse alimento seja pobre em fibras (facilitando sua
chegada a corrente sanguinea), para evitar problemas gastrointestinais e
oferecer alimentos pobres em gordura, jA que esse macronutriente tem como

caracteristica deixar o metabolismo um pouco mais lento, dificultando a digestéo.
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Essa estratégia tem o objetivo de ndo utilizar o glicogénio muscular em fontes
energéticas e aumentar o desempenho esportivo.*

A ingestdo de CHO durante o exercicio, esta diretamente relacionada com
uma melhora no desempenho esportivo dos atletas. Essa suplementacao age
como alternativa de combustivel, pois quando os estoques de glicogénio
hepatico esgotam, o carboidrato de facil e rapida absorcéo entra na corrente
sanguinea poupando assim, a utilizacdo dos estoques musculares. Com relacao
a suplementacdo durante o exercicio, para prova de ultra resisténcia, onde o
atleta ir4 realizar a corrida por um periodo de 3 horas, a indicacao fica até 90g/h
de CHO por hora, e para exercicios de resisténcias em até 2 horas e 30 min o
indicado é a ingestdo de 30-60g/h, ja para atividades de alta intensidade que
duram até 75 min, é necessario apenas o enxague bucal.# Para a ingestédo de
liqguidos como fonte de energia durante o exercicio, o ideal é consumir 150-250ml
a cada 20 min, mas a depender do treino efetuado serd necessario adicionar
maiores concentracfes de eletrolitos da bebida, sendo o mais importante o
sodio.'® Essas estratégias devem ser adequadas na nutricdo individualizada
para evitar desconforto abdominal, custo e manter um tempo ideal com relacéo
ao horario indicado para o consumo.?

Estudos vém sugerindo novas abordagens que ajudam no controle do
desconforto abdominal, uma delas seria implementar dieta baixa em FODMAP,
onde sera realizado um controle no consumo de alguns alimentos, como por
exemplo: cebola, melancia, maca, leite de vaca, feijao, entre outros alimentos
nao citados, que tem a intencdo de realizar um treinamento intestinal para

melhorar o desempenho no momento da corrida.!®

5.0 INGESTAO HIDRICA

A partir das contracbes musculares € possivel gerar calor, reacdo
fisiologica essa que tem como funcéo equilibrar a temperatura corporal com a do
ambiente externo durante a corrida, por isso acontece a formacdo do suor,
podendo sofrer interferéncias do ambiente, como temperatura e o atleta acaba
dissipando mais calor que o ideal, correndo o risco de sofrer com a

desidratacéo.?? O ideal para manter a termorregulacdo corporal dentro dos niveis
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adequados, se aproxima de 37°C, é importante estar atento para possiveis
desidratacbes por conta da funcdo que esse equilibrio tem sobre as acbes
metabdlicas corporais, como possiveis alteracbes enzimaticas por conta da
manutencdo da normotermia.?’

E a partir do fluxo sanguineo que é possivel que ocorra a transferéncia de
calor, no qual o fluxo leva do centro do corpo até a pele essa dissipacdo para
poder equilibrar a temperatura interna dentro do valor ideal. A pele contém
receptores que sao capazes de informar a temperatura, que pode estar elevada
ou reduzida (calor e frio), caso o corpo esteja com a temperatura elevada, € onde
ocorre vasoconstricao, agindo na diminuicdo da temperatura corporal que estava
elevada devido a atividade fisica por exemplo. J& em locais mais frios existe a
reducdo na velocidade ao transportar a informacdo sobre a temperatura do
centro do corpo para a pele.?8

A massa corporal humana possui 60% de agua, podendo variar de acordo
com a composicao corporal, sendo este um composto de suma importancia para
as atividades corporais.?® Ao chegar em um estado de hipohidratacéo é comum
que exista uma associacao com a fadiga, dor de cabeca e apatia. Existe também
a possibilidade de problemas gastrointestinais, estudo relata que esses
problemas, como diarreia por exemplo, estdo associados ao consumo elevado
de bebidas isotOnicas rica em carboidrato altamente concentrado durante a
maratona.3°

A desidratacdo pode levar também a sintomas fisicos, como olhos fundos
e turgor da pele, que podem colaborar para o diagndéstico de desidratacdo. Esse
estado leva a fortes interferéncias no desempenho esportivo, diminuindo a
resisténcia e no tempo de exercicio realizado pelo atleta, comprometendo seu
desempenho. Existe também uma alteracdo no fluxo sanguineo muscular, no
qual, a desidratacdo pode ocasionar uma reducao e alterar o metabolismo do
musculo. Outros sintomas encontrados que podem interferir no desempenho
sdo, dores de cabeca e sede, causando também alteracbes na hiper
osmolaridade, elevando assim a pressao mediante a temperatura corporal, no
qgual pode ocorrer também a hipovolemia, que seria o desequilibrio do volume
entre plasma e sangue.?®

Uma forma de mensurar essa desidratacao é atraves da massa corporal

e aspectos da urina, por meio de sua gravidade especifica e coloragéo.® E
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importante que seja avaliado o estado de hidratagédo dos atletas, sendo este
aferido pela coloracéo da urina por meio de uma tabela, na qual, a cor mais clara
estaria relacionada com um individuo devidamente hidratado. O ideal € que
ocorra a pesagem dos corredores pré e pdés competicdo para estimar a
desidratacdo, dessa forma sera necessario um maior consumo de fluido do que
foi perdido no treinamento para adequar a necessidade hidrica.®

Ao avaliar o consumo hidrico ideal para o plano individualizado do atleta,
€ necessario atencdo quanto ao tipo de corrida, ambiente, duragdo, massa
corporal, treinamento intestinal e tolerancia a liquidos, para que dessa forma,
seja ofertado a quantidade ideal de agua.'® Avaliar também o suor pessoal e a
intensidade da corrida, na qual a avaliacdo do suor esta relacionada diretamente
com os fatores citados (intensidade, duracéo, ambiente). E importante se atentar
quanto ao esvaziamento gastrico no pos treino, pois pode ocorrer uma
interferéncia no consumo ideal hidrico, ja que nesse momento ocorre uma
diminuicdo esvaziamento gastrico quando realizado exercicios vigorosos
(>70%V0O2max), seria indicado estratégias voltada para a hidratacdo tanto
antes, quanto na pos corrida.3!

A hidratacdo em excesso, sem a reposicao de eletrélitos, pode acarretar
consequéncias que podem levar a morte, como a hiponatremia associada ao
exercicio (HAE), na qual a concentracdo de sodio na corrente sanguinea €
inferior a 135 mmol / L em um intervalo de até 24 horas ap0s o exercicio
prolongado, devido ao elevado consumo hidrico. Podendo acarretar em
complicacdes graves como 6bito, edema pulmonar ou cerebral e inconsciéncia.?
Muitos associam apenas a desidratagcdo como um fator de risco para o atleta, e
acabam néo estudando/pesquisando sobre a hidratacdo em excesso, por esse
e outros motivos € necessario a individualizacdo do paciente diante de uma
conduta nutricional especifica para sua necessidade. A fisiopatologia envolvida
na HAE seria a hiper hidratacdo juntamente com o ndo acumulo de fluidos,
resultando no processo ndo osmotico.®

A hiponatremia é resultante da perda de sodio por meio do suor ou
também pela reposicdo de isotdnicos insuficientes. Uma das causas envolvidas
na HAE, o consumo excessivo de liquidos, causando um desequilibrio.®® A
maioria dos corredores relatam que usam a estratégia de beber até a sede para

controle hidrico, no qual relataram ser uma forma de prevencédo da HAE.® Para
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reduzir a ocorréncia da hiponatremia, os atletas devem ingerir uma concentracao
de sédio por volta de 500—-700 mg - L - 1 de fluido.*® Estudos trazem que beber
até a sede pode néo ser indicado para o rastreamento agudo, por ser um método
insensivel durante a corrida. Sugerindo assim, que seja evitada perdas
superiores a 2-3% da massa corporal, mas sempre ficando atento ao caso de
hiper hidratagdo.3!

Existe a possibilidade de a desidratacdo comprometer a saude dos
corredores, sendo necessario a aplicagdo de estratégias pré, durante e pos
corrida. A recomendacdo para a ingestdo pré corrida/treino € de 600ml, ao
menos duas horas antes da atividade.®> Esse comprometimento sera observado
também no desempenho esportivo, principalmente quando se ocorre em locais
quentes, onde o esfor¢co para realizar a corrida sera mais intenso, podendo
causar doengas atreladas ao calor.3! Estudos demonstram que o indicado para
restabelecer esse equilibrio hidrico, € que o consumo ocorra de forma lenta, em
varias horas. Existe também uma reducao nos niveis plasmaticos de sédio, que
foram eliminados no suor e a 4gua pura nao € o suficiente para restabelecer esse
controle de fluidos, sendo necessario o consumo de bebidas isotbnicas durante
ou apds a competicéo.18

Como estratégia pré corrida, na intencédo de manter o individuo hidratado
desde o processo inicial, é indicado que seja ofertada a quantidade de liquido
entre 5-10ml/kg 2 a 4 horas antes do exercicio, para poder atingir uma coloragao
desejavel em sua urina. Ao pensar na hidratacdo durante o exercicio, essa etapa
pode variar de acordo com a intensidade da atividade, nivel de sudorese e
temperatura. Sendo indicado uma afericdo personalizada para poder realizar
medicBes necessarias como citado anteriormente, levando em consideragéo
também os riscos existentes na hidratacédo excessiva.??

O processo pos corrida é bem delicado quando se trata de hidratagéo,
sendo indicado estratégias de reidratacdo para o processo de recuperacgao.
Evitando a restricdo de sal no periodo pds corrida, aferindo a quantidade de peso
perdida durante a corrida e seguindo a recomendacéo de 1,25 - 1,5 L de fluido
para cada 1kg perdido, ofertar liquidos isotbnicos para recuperacdo de sais e
minerais, lembrando que as perdas causadas pelo exercicio continuam no

processo do pds.??
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CONCLUSAO

O presente artigo trouxe informacdes acerca da importancia do consumo
adequado de carboidrato, juntamente com a hidratagdo, visando o melhor
desempenho para os corredores. De acordo com as informacgdes obtidas através
desta revisdo bibliografica, foi possivel concluir que o carboidrato € de suma
importancia para melhorar o desempenho do esportista, visto que o0 mesmo faz
parte da formacéo do glicogénio hepatico/muscular, local no qual, se encontram
as reservas de glicose, sendo essa a responsavel pela formacao de energia,
ajudando assim, o atleta a evitar a fadiga e na recuperacdo muscular. A
suplementacao de carboidrato pode ser feita dias e horas antes, no momento e
apos o exercicio, analisando sempre a necessidade individual do atleta.

Assim como o carboidrato, a hidratacdo influencia no bem estar do
corredor. Uma hidratacdo inadequada pode acarretar em problemas como
desidratacdo, aumento da fadiga, diminuicdo do desempenho e do tempo de
corrida, além de desconfortos gastrointestinais, como diarreias, sendo
necessario estar atento quantos a super hidratacdo, que podera acarretar em
hiponatremia associada ao exercicio (HAE). Portanto, para que o atleta obtenha
um melhor desempenho nas competicbes e uma boa recuperacao, €
indispensavel que o consumo de carboidrato e o fator hidratacdo estejam em
seus niveis ajustados, seguindo as recomendacdes que foram propostas.
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Introdugdes aos autores
Escopo e politica

A Revista de Nutricdo (e-ISSN 1678-9865) é um periédico especializado que
publica artigos que contribuem para o estudo da Nutricdo em suas diversas
subareas e interfaces. Com periodicidade bimestral, esta aberta a contribuices

da comunidade cientifica nacional e internacional.
N&o ha taxa para submissao e avaliacdo de artigos

Submisséo
Todos os artigos devem ser submetidos de forma eletrbnica pela pagina

<http://mc04.manuscriptcentral.com/rn-scielo>.

Qualqguer outra forma de envio ndo sera apreciada pelos editores.

No momento da submissao deve ser anexado: (1) O artigo (arquivo completo em
formato Word, incluindo folha de rosto, resumo, abstract, texto, referéncias e
ilustragdes); (2) As ilustragbes (em arquivo editavel, nos formatos aceitos pela
revista); (3) Toda a documentacao exigida pela revista (devidamente assinada

por todos os autores).

Os manuscritos podem ser rejeitados sem comentarios detalhados apés analise
inicial, por pelo menos dois editores da Revista, se o0s artigos forem considerados

inadequados ou de prioridade cientifica insuficiente para publicacéo na Revista.
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A Revista de Nutricdo nao publica mais que 1 (um) artigo do mesmo autor no
mesmo ano (volume), para evitar a endogenia. Esse procedimento visa
aumentar o numero de temas e de colaboracbes provenientes de autores

nacionais e internacionais.
Politica de acesso publico

A Revista proporciona acesso publico - Open Access - a todo seu conteudo e

sao protegidos pela Licenca Creative Commons (CC-BY).
Pesquisas envolvendo seres vivos

Resultados de pesquisas relacionadas a seres humanos e animais devem ser
acompanhados de copia de aprovagdo do parecer de um Comité de Etica em

pesquisa.
Registros de Ensaios Clinicos

Artigos com resultados de pesquisas clinicas devem apresentar um nimero de
identificacdo em um dos Registros de Ensaios Clinicos validados pelos critérios
da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e do International Committee of
Medical Journal Editors (ICMJE), cujos enderecos estao disponiveis no site do

ICMJE. O numero de identificacdo devera ser registrado ao final do resumo.
Conflito de interesse

Autores: Os autores devem declarar, de forma explicita, individualmente,
qualquer potencial conflito de interesse financeiro, direto e/ou indireto, e ndo

financeiro etc., bem como qualquer conflito de interesse com revisores ad hoc.

Revisores ad hoc: No caso da identificacdo de conflito de interesse da parte
dos revisores, o Comité Editorial encaminharda o manuscrito a outro revisor ad

hoc.

Plagio
A Revista verificard os artigos submetidos, por meio de uma ferramenta de

deteccdo de plagio CrossCheck, ap6s o processo de revisdo por pares.
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Redes Sociais

A Revista de Nutricdo visando maior disseminacao do seu conteudo, solicita aos
autores que, apos a publicacéo no site da SciELO, divulguem seus artigos nas

redes sociais abaixo, entre outras:

Academia.edu— https://www.academia.edu/

Mendeley— https://www.mendeley.com/

ResearchGate— http://www.researchgate.net/

Google Académico - https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-BR

Revisores

Os autores devem indicar trés possiveis revisores para 0 manuscrito com o0s
respectivos e-mails e as instituicdes as quais estédo vinculados. Opcionalmente,
podem indicar trés revisores para 0s quais ndo gostaria que seu trabalho fosse

enviado.

Processo de avaliagao

Os originais seréo aceitos para avaliacdo desde que néo tenham sido enviados
para nenhum outro periddico e/ou publicados anteriormente em eventos,
preservando o carater inédito do artigo, e que venham acompanhados de: Carta
de apresentacdo de artigo para submissédo, Checklist para submisséo
preenchido além dos demais documentos listados no item
"Documentacdo"”. Todos os documentos devem estar assinados por todos

0s autores do trabalho.

Todos 0s manuscritos s6 iniciardo o processo de tramitacdo se estiverem de
acordo com as Instru¢des aos Autores. Caso contrario, serdo devolvidos para
adequacdo as normas, inclusdo de carta ou de outros documentos

eventualmente necessarios.

Originais identificados com incorrecdes e/ou inadequagBes morfoldgicas ou
sintaticas serdo devolvidos antes mesmo de serem submetidos a
avaliacdo quanto ao mérito do trabalho e a conveniéncia de sua publicagao.

Veja o item Preparo do Manuscrito.
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Pré-analise: a avaliagdo é feita pelos Editores Cientificos com base na
originalidade, pertinéncia, qualidade académica e relevancia do manuscrito para

a area de nutricao.

Aprovados nesta fase, os manuscritos serdo encaminhados aos revisores ad
hoc selecionados pelos editores. Cada manuscrito sera enviado para trés
revisores de reconhecida competéncia na tematica abordada, podendo um deles
ser escolhido a partir da indicacdo dos autores. Em caso de desacordo, o original

ser& enviado para um quarto revisor.

O processo de avaliagdo por pares é o sistema de blind review, procedimento
sigiloso quanto a identidade tanto dos autores quanto dos revisores. Por iSso 0s
autores deverdo empregar todos 0s meios possiveis para evitar a identificacdo

de autoria do manuscrito.

Os pareceres dos revisores comportam trés possibilidades: a) aprovacéao; b)
recomendacdo de nova andlise; c) recusa. Em quaisquer desses casos, 0 autor

sera comunicado.

Os pareceres sao analisados pelos editores associados, que propdem ao Editor
Cientifico a aprovacédo ou ndo do manuscrito. Cabera ao Editor-Chefe a deciséo

final sobre o parecer do artigo (Aprovado ou Rejeitado).

Manuscritos recusados, mas com possibilidade de reformulagdo, poderao

retornar como novo trabalho, iniciando outro processo de julgamento.

Os trabalhos que receberem sugestdes para alteracfes serdo devolvidos aos
autores para as devidas corre¢cbes, com 0s pareceres emitidos, devendo ser
devolvidos no prazo maximo de 20 (vinte) dias, respeitando-se o fuso horario do

sistema (fuso-horario de Londres).

Manuscritos aceitos: manuscritos aceitos poderdo retornar aos autores para
aprovacao de eventuais alteracdes, no processo de editoracdo e normalizacao,

de acordo com o estilo da Revista.

Publicac&o em inglés: em caso de aprovacao, os artigos serdo publicados na

versao em inglés. Nestes casos para que 0 manuscrito seja publicado, os autores
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deverdo providenciar sua versdao completa (tal como aprovado) para o inglés,

arcando com os custos de sua traducéo.

Para assegurar a qualidade e uniformidade dos textos traduzidos para a Lingua
Inglesa, esse trabalho devera ser realizado, necessariamente, por um tradutor
altamente capacitado e com experiéncia comprovada na versdo de textos

cientificos, indicados e credenciados junto a Revista.

Havendo necessidade de revisdo de inglés do artigo por um profissional
credenciado pela Revista, os autores deverdo seguir as instrucdes de
normalizacdo do mesmo, conforme orientacdo enviada por e-mail. Os autores
ficardo responsaveis pela verificagdo da traducéo, em todos os itens do trabalho

(corpo do texto, ilustracdes, tabelas, quadros, etc.).
Preparando o manuscrito

A Revista s6 publica artigos inéditos no idioma inglés. No entanto, os autores
podem submeter os artigos em portugués e, apds a avaliacdo do manuscrito, o
mesmo passara pelo processo de traducdo com tradutores credenciados pela
Revista, com o custo da traducdo arcado pelos autores, nas seguintes

categorias:
Categoria dos artigos

Original: contribuicdes destinadas a divulgacdo de resultados de pesquisas
inéditas, tendo em vista a relevancia do tema, o alcance e o conhecimento
gerado para a area da pesquisa (limite maximo de 3.500 palavras - incluindo:

resumo, abstract, tabelas, graficos, figuras e referéncias).

Revisao (a convite): sintese de conhecimentos disponiveis sobre determinado
tema, mediante andlise e interpretacdo de bibliografia pertinente, de modo a
conter uma analise critica e comparativa dos trabalhos na area, que discuta os
limites e alcances metodoldgicos, permitindo indicar perspectivas de
continuidade de estudos naquela linha de pesquisa (limite maximo de 4 mil
palavras - incluindo: resumo, abstract, tabelas, gréficos, figuras e referéncias).

Serao publicados até dois trabalhos por fasciculo.
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Nota Cientifica: dados inéditos parciais de uma pesquisa em andamento (limite
maximo de 1.500 palavras - incluindo resumo, abstract, tabelas, graficos, figuras

e referéncias).

Secao Temética (a convite): sec¢do destinada a publicacdo de 2 a 3 artigos
coordenados entre si, de diferentes autores, e versando sobre tema de interesse
atual (maximo de 10 mil palavras no total - incluindo: resumo, abstract, tabelas,

gréficos, figuras e referéncias).

Categoria e a area tematica do artigo: Os autores devem indicar a categoria
do artigo e a area tematica, a saber: alimentacéo e ciéncias sociais, avaliagao
nutricional, bioquimica nutricional, dietética, educacao nutricional, epidemiologia
e estatistica, micronutrientes, nutricdo clinica, nutricdo experimental, nutricdo e
geriatria, nutricdo materno-infantil, nutricdo em producéo de refei¢cdes, politicas

de alimentacdo e nutricdo e saude coletiva.

A Revista de NutricAo ndo avalia trabalhos que j& foram apresentados em
eventos (nacionais e internacionais) e/ou traduzidos em outros idiomas, a fim de

preservar o carater inédito da obra.

O texto devera contemplar o nimero de palavras de acordo com a categoria do

artigo.

Estrutura do texto

O texto deve ser preparado em:

Espagamento 1,5 entre linhas;

e Com fonte Arial 12;

A guantidade total de palavras deve estar de acordo com a categoria do
artigo (Contabiliza-se a partir do resumo, até a ultima pagina do contetudo
do artigo. Ndo devem ser consideradas a folha de rosto, referéncias e
ilustracoes);
e A seguinte ordem de apresentacdo devera ser respeitada, incluindo-se
0s itens em paginas distintas:

o Folha de rosto (pagina 1);

o Resumo/Abstract (pagina 2);
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o Texto (pagina 3);
o referéncias (em uma pagina separada, apoés o final do texto);
o llustracdes (iniciar cada uma em uma pagina separada, apos as

referéncias).

O arquivo deverd ser gravado em editor de texto similar a versdo 2010

do Word;

e O papel devera ser de tamanho A4 com formatacdo de margens superior
e inferior (2,5 cm), esquerda e direita (3 cm);

e A numeracao das paginas deve ser feita no canto inferior direito;

e A formatacdo das referéncias devera facilitar a tarefa de revisdo e de
editoracdo. Para tal, deve-se utilizar espacamento 1,5 entre linhas e fonte
tamanho 12, e estar de acordo com o estilo Vancouver;

e As llustragbes (Figuras e Tabelas) deverdo ser inseridas apos a secao

de referéncias, incluindo-se uma ilustracdo por pagina,

independentemente de seu tamanho.

Pagina de rosto deve conter:

a) Titulo completo em portugués: (i) devera ser conciso e evitar palavras
desnecessarias e/ou redundantes, (ii) sem abreviaturas e siglas ou localizacdo

geografica da pesquisa.

b) Sugestdo obrigatéria de titulo abreviado para cabecalho, ndo excedendo 40

caracteres (incluindo espacos), em portugués (ou espanhol) e inglés.
c) Titulo completo em inglés, compativel com o titulo em portugués.

d) Nome de cada autor, por extenso. N&o abreviar os prenomes. A indicacdo dos
nomes dos autores logo abaixo do titulo do artigo é limitada a 6. A revista
recomenda fortemente que todos os autores e coautores tenham seus curriculos

atualizados na Plataforma Lattes, para submissao de artigos.

e) Informar os dados da titulacdo académica dos autores (se € mestre, doutor,
etc.), a afiliacdo institucional atual (somente um vinculo por autor, em 3 niveis,

sem abreviaturas ou siglas), além de cidade, estado e pais.
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f) Indicacdo do endereco completo da instituicdo a qual o autor de

correspondéncia esta vinculado.
g) Informar telefone e e-mail de todos os autores.

h) Informar, explicitamente, a contribuicdo de cada um dos autores no artigo. O
crédito de autoria devera ser baseado em contribui¢cdes substanciais, tais como
concepcao e desenho, analise e interpretacdo dos dados, revisdo e aprovacao
da verséo final do artigo. Nao se justifica a inclusdo de nomes de autores cuja
contribuicdo ndo se enquadre nos critérios acima. Redigir a contribuicdo no

idioma que o artigo seré publicado.

i) Informar o nimero de Registro ORCID® (Open Researcher and Contributor
ID). Caso nao possua, fazer o cadastro através do link:

<https://orcid.org/register>. O registro € gratuito. Saiba mais aqui.

j) Informar se o artigo € oriundo de Dissertacao ou Tese, indicando o titulo, autor,

universidade e ano da publicacéo.

k) Indicar os seguintes itens:

Categoria do artigo;

Area tematica;

Quantidade total de ilustragdes (tabelas, quadros e figuras);

Quantidade total de palavras (de acordo com a categoria do manuscrito).

Podera ser incluida nota de rodapé contendo apoio financeiro e o nimero do
processo e/ou edital, agradecimentos pela colaboracéo de colegas e técnicos,
em paragrafo ndo superior a trés linhas. Observagao: esta devera ser a Unica
parte do texto com a identificacdo dos autores, e outros tipos de notas ndo serao

aceitos (exceto em tradugéo de citagdes).
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Resumo

Todos os artigos submetidos em portugués ou espanhol deveréo ter resumo no
idioma original e em inglés, com um minimo de 150 palavras e maximo de 250

palavras.

O texto ndo deve conter citagBes e abreviaturas. Destacar no minimo trés e no
maximo seis termos de indexacdo, utilizando os descritores em Ciéncia da
Saude - DeCS - da Bireme <http://decs.bvs.br>.

Os artigos submetidos em inglés deverdo vir acompanhados de resumo em

portugués, além do abstract em inglés.

Texto
Com excecao dos manuscritos apresentados como Revisao, Comunicagao, Nota
Cientifica e Ensaio, os trabalhos deverao seguir a estrutura formal para trabalhos

cientificos:
Introducao

Deve conter revisdo da literatura atualizada e pertinente ao tema, adequada a
apresentacdo do problema, e que destaque sua relevancia. Nao deve ser

extensa, a ndo ser em manuscritos submetidos como Artigo de Reviséo.
Métodos

Deve conter descricdo clara e sucinta do método empregado, acompanhada da
correspondente citacdo bibliografica, incluindo: procedimentos adotados;
universo e amostra; instrumentos de medida e, se aplicavel, método de

validagéo; tratamento estatistico.

Em relagcdo a analise estatistica, os autores devem demonstrar que oS
procedimentos utilizados foram ndo somente apropriados para testar as
hipéteses do estudo, mas também corretamente interpretados. Os niveis de

significancia estatistica (ex. p<0,05; p<0,01; p<0,001) devem ser mencionados.

Informar que a pesquisa foi aprovada por Comité de Etica credenciado junto ao

Conselho Nacional de Saude e fornecer o nimero do processo.
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Ao relatar experimentos com animais, indicar se as diretrizes de conselhos de
pesquisa institucionais ou nacionais - ou se qualquer lei nacional relativa aos

cuidados e ao uso de animais de laboratério -, foram seguidas.
Resultados

Sempre que possivel, os resultados devem ser apresentados em tabelas,
quadros ou figuras, elaboradas de forma a serem autoexplicativas e com analise

estatistica. Evitar repetir dados no texto.
Discusséo

Deve explorar, adequada e objetivamente, os resultados, discutidos a luz de

outras observacoes ja registradas na literatura.
Concluséo

Apresentar as conclusdes relevantes, considerando os objetivos do trabalho, e
indicar formas de continuidade do estudo. Nao serdo aceitas citacdes

bibliograficas nesta secéo.

Agradecimentos: podem ser registrados agradecimentos, em paragrafo néo
superior a trés linhas, dirigidos a instituicdes ou individuos que prestaram efetiva

colaboracéo para o trabalho.

Anexos: deverao ser incluidos apenas quando imprescindiveis & compreensao

do texto. Cabera aos editores julgar a necessidade de sua publicagédo.

Abreviaturas e siglas: deverdo ser utilizadas de forma padronizada,
restringindo-se apenas aquelas usadas convencionalmente ou sancionadas pelo
uso, acompanhadas do significado, por extenso, quando da primeira citacdo no

texto. Ndo devem ser usadas no titulo e no resumo.
Referéncias de acordo com o estilo Vancouver

Devem ser numeradas consecutivamente, seguindo a ordem em que foram

mencionadas pela primeira vez no texto, conforme o estilo Vancouver.

37



Nas referéncias com até seis autores, todos devem ser citados. Nas referéncias
com mais de 6 autores, deve-se citar 0s seis primeiros, e depois incluir a

expressao et al.

As abreviaturas dos titulos dos periédicos citados deveréo estar de acordo com
o Index Medicus.

Citar no minimo 80% das referéncias dos Ultimos 5 anos e oriundas de revistas

indexadas, e 20% dos ultimos 2 anos.

N&o serédo aceitas citacdes/referéncias de monografias de conclusédo de curso
de graduacéo, de trabalhos de Congressos, Simpdsios, Workshops, Encontros,

entre outros, e de textos nédo publicados (aulas, entre outros).

Se um trabalho n&o publicado, de autoria de um dos autores do manuscrito e/ou
de outras fontes, for citado (ou seja, um artigo in press), € obrigatério enviar
cOpia da carta de aceitacao (artigo ja aprovado com previsédo de publicacdo) da
revista que publicara o referido artigo. Caso contrario, a citacao/referéncia sera

excluida.

Se dados nao publicados obtidos por outros pesquisadores forem citados pelo
manuscrito, serd necessario incluir uma carta de autorizacdo, do uso dos

Mesmaos por seus autores.

Quando o documento citado possuir o numero do DOI (Digital Object Identifier),
este devera ser informado, dispensando a data de acesso do conteudo (vide
exemplos de material eletr6nico). Devera ser utilizado o prefixo https://doi.org/...

Citagdes bibliogréaficas no texto: deverédo ser expostas em ordem numeérica,
em algarismos arabicos, dentro de colchetes (exemplo: [1], [2], [3]), apds a

citacdo, e devem constar da lista de referéncias.

Em citacOes diretas traduzidas pelos autores deve constar em nota de rodapé o
trecho no idioma original. Na indicacdo da fonte deve constar: Traducdo minha
ou traducdo nossa. Exemplo: (Rodgers et al., 2011, traducédo nossa).

A exatiddo e a adequacdo das referéncias a trabalhos que tenham sido

consultados e mencionados no texto do artigo sdo de responsabilidade do
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autor. Todos os trabalhos citados no texto deverdo ser listados na secéo de

Referéncias.
Exemplos
Artigo em publicacéo periddica cientifica impressa

Canuto JMP, Canuto VMP, Lima MHA, Omena ALCS, Morais TML, Paiva AM, et
al. Fatores de risco associados a hipovitaminose D em individuos adultos
infectados pelo HIV/aids. Arch Endocrinol Metab. 2015;59(1):34-41.

Artigo com mais de seis autores na Internet

Fuermaier ABM, Tucha L, Janneke K, Weisbrod M, Lange KW, Aschenbrenner
S, et al. Effects of methylphenidate on memory functions of adults with ADHD.s
Appl Neuropsychol Adult. 2017 [2017 May 15];24(3):199-211. Available from:
http://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23279095.2015.1124108

Artigo com o n° de DOI

Lazarini FM, Barbosa DA. Intervencdo educacional na Atencdo Basica para
prevencdo da sifilis congénita. Rev Latino-Am Enfermagem. 2017 [citado 2017
maio 2];25:e2845. https://doi.org/10.1590/1518-8345.1612.2845

Livro
Damiani D. Endocrinologia na pratica pediatrica. 32 ed. Barueri: Manole; 2016.
Livro em suporte eletrénico

Baranoski MCR. A adocdo em relacdes homoafetivas. Ponta Grossa: UEPG;
2016 [citado 2017 maio 25]. Disponivel em: http://books.scielo.org/id/lym6qv

Capitulos de livros

Cominetti CR, Horst MM, Aderuza M. Parte 4: nutrientes, gendmica nutricional e
relacdo saude-doenca. In: Cominetti CR, Horst MM, Aderuza M. Genbmica

Nutricional: dos fundamentos a nutricdo molecular. Barueri: Manole; 2015.
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Capitulo de livro em suporte eletrénico

Baranoski MCR. Cidadania dos homossexuais. In: Baranoski MCR. A adocdo em
relacbes homoafetivas. Ponta Grossa: UEPG; 2016 [citado 2017 maio 25].

Disponivel em: http://books.scielo.org/id/lym6éqv.
Dissertacdes e teses

Agena F. Avaliacdo da prevaléncia de sindrome metabdlica ao longo do primeiro
ano pos-transplante renal [tese]. S&o Paulo: Universidade de S&o Paulo; 2017.

Texto em formato eletrénico

Loss S. Nutricdo enteral plena vs hipocalorica no paciente critico. Sdo Paulo:
Sociedade Brasileira de Nutricdo Parenteral e Enteral; 2017 [acesso 2017 maio
25].  Disponivel em:  www.sbnpe.com.br/news-braspen/atualizacao-em-

tn/nutricao-enteral-plena-vs-hipocalorica-no-paciente-critico.
Programa de computador

Brubins Comércio de Alimentos e Supergelados. Dietwin: software de nutricao.

Porto Alegre: Brubins Comércio de Alimentos e Supergelados Ltda; 2017.

Para outros exemplos recomendamos consultar as normas do Committee of

Medical Journals Editors (Grupo Vancouver) <http://www.icmje.org>.

Preparando as ilustragdes

Sao consideradas ilustracdes todo e qualquer tipo de tabelas, figuras, gréaficos,
desenhos, esquemas, fluxogramas, fotografias, mapas, organogramas,
diagramas, plantas, quadros, retratos, etc., que servem para ilustrar os dados da
pesquisa. € imprescindivel a informacdo do local e ano do estudo para
artigos empiricos. Nao é permitido que figuras representem os mesmos dados

de tabelas ou de dados ja descritos no texto.

A quantidade total de ilustragfes aceitas por artigo € de 5 (cinco), incluindo todas

as tipologias citadas acima.
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As ilustragcdes devem ser inseridas apés o item referéncias, incluindo-se uma
ilustracéo por pagina, independentemente de seu tamanho, e também enviadas
separadamente em seu programa original, através da plataforma ScholarOne,

no momento da submisséo, na Etapa 6.

As ilustracbes devem ser editaveis, sendo aceitos 0os seguintes programas de
edicao: Excel, GraphPrism, SPSS 22, Corel Draw Suite X7 e Word. Sendo assim,
poderdo ser submetidas imagens apenas nas seguintes extensoes: .cdr, .pzf,
.Spv, .jpg, .jpeg, .XIs, .xlIsx, .doc, .docx, .vsdx, .vst. Caso opte pelo uso de outro
programa, devera ser usada a fonte padrdo Frutiger, fonte tamanho 7, adotada

pela Revista na edicao.

As imagens devem possuir resolucdo igual ou superior a 600 dpi. Gréficos e
desenhos deverdo ser gerados em programas de desenho vetorial (Microsoft
Excel, CorelDraw, Adobe lllustrator etc.), acompanhados de seus parametros

quantitativos, em forma de tabela e com nome de todas as variaveis.

N&o séo aceitos graficos apresentados com as linhas de grade, e os elementos

(barras, circulos) ndo podem apresentar volume (3-D).

O autor se responsabiliza pela qualidade das ilustracfes, que deverao permitir
reducdo de tamanho sem perda de definicdo para os tamanhos de uma ou duas
colunas (7,5cm e 15cm, respectivamente), pois ndo é permitido o uso de

formato paisagem.

A cada ilustracdo devera ser atribuido um titulo breve e conciso, sendo
numeradas consecutiva e independentemente, com algarismos arabicos, de
acordo com a ordem de mencao dos dados. Os quadros e tabelas terdo as
bordas laterais abertas.

Para Graficos, devera ser informado titulo de todos os eixos.
Todas as colunas de Tabelas e Quadros deverao ter cabecalhos.

As palavras Figura, Tabela e Anexo, que aparecerem no texto, deverdo ser

escritas com a primeira letra mailscula e acompanhadas do numero a que se
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referirem. Os locais sugeridos para insercao de figuras e tabelas dever&o ser

indicados no texto. Os titulos deverao ser concisos.

Inclua, sempre que necessario, notas explicativas. Caso haja alguma sigla ou
destaque especifico (como o uso de negrito, asterisco, entre outros), este deve
ter seu significado informado na nota de rodapé da ilustracao.

Para artigos em outro idioma que ndo o portugués, deve ser observado a
traducdo correta das ilustracdes, tabelas, quadros e figuras, além da converséo

de valores para o idioma original do artigo.

Caso haja utilizag&o de figuras ou tabelas publicadas em outras fontes, deve-se
anexar documento que ateste a permissao para seu uso, e citada a devida fonte.
No caso de fotografias, € necessario o envio de uma declaragdo com a
autorizacdo para uso de imagem, mesmo que haja tentativa de ocultar a

respectiva identidade do fotografado.

Os autores devem garantir que nada no manuscrito infringe qualquer direito
autoral ou propriedade intelectual de outrem, pois caso contrario poderao
responder juridicamente conforme os termos da Lei n° 9.610/98, que consolida

a legislacao sobre direitos autorais.

O uso de imagens coloridas é recomendavel e ndo possui custos de publicacao

para o autor.

Baixe aqui o Checklist de submissdo. Seu preenchimento € obrigatério, e 0
mesmo devera ser assinado e anexado no ScholarOne, junto com os demais

documentos.
Envio de novas versdes

Versodes reformuladas: a versao reformulada devera ser encaminhada via site,

através do link: <http://mc04.manuscriptcentral.com/rn-scielo>. O(s) autor(es)

devera(ao) enviar apenas a ultima versao do trabalho.

O texto do artigo devera empregar fonte colorida (cor azul) ou sublinhar, para
todas as alteracdes, juntamente com uma carta ao editor, reiterando o interesse

em publicar nesta Revista e informando quais alteragdes foram processadas no
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manuscrito, na versdo reformulada. Se houver discordancia quanto as
recomendacdes dos revisores, o(s) autor(es) deverdo apresentar os argumentos
que justificam sua posicdo. Caso os autores ndo encaminhem 0 manuscrito
revisado e a carta-resposta no prazo estipulado, o processo editorial sera
encerrado, em qualquer etapa da submissdo. O titulo e 0 nUmero do protocolo

do manuscrito deverao ser especificados.
ApOs Aceitacéo
Provas

Serdo enviadas provas em PDF aos autores para a corregcédo da arte-final do
artigo. As provas devem retornar ao Nucleo de Editoracéo na data estipulada (48

horas). Outras mudancas no manuscrito original ndo serdo aceitas nesta fase.

Sao permitidas apenas correcdes de grafia, troca de uma palavra ou outra e
dados numéricos nas tabelas e graficos. Nao sera aceita inclusdo e/ou exclusao
de frases, paragrafos, imagens e referéncias. Caso encontre algo a ser corrigido,
fazer os devidos apontamentos da seguinte forma:

1) No proprio PDF do artigo utilizando os recursos disponiveis, ou
2) Anotar em letra maiuscula na margem do papel e enviar somente as paginas
corrigidas digitalizadas
3) Listar em documento do Word, informando: pagina, coluna (se da direita ou
esquerda), paragrafo correspondente, inicio da frase e sua respectiva linha.

Os autores deverdo assinar os termos de concordancia da arte final, cujo modelo

sera enviado junto com as provas.
Documentos

No momento da submisséo, a obrigatoriedade dos autores encaminharem

juntamente com o artigo, a seguinte documentacéo anexa:

1) Carta de apresentagdo de artigo para submissdo. [Modelo]
2) Checklist de submissao preenchido.
3) Declaracéo do curriculo Lattes atualizado nos ultimos 3 meses, de todos 0s

autores (somente autores brasileiros). [Modelo]
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4) Declaracdo de Registro de Ensaio Clinico, validado pelos critérios da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e do International Committee of Medical
Journal Editors (ICMJE), e inclusdo do n° do registro no final do resumo (nos
casos onde se aplica).
5) Copia de aprovacdo do Parecer do Comité de ética em Pesquisa.
6) Declaracao de Certificado de traducéo.

Todas as pessoas relacionadas como autores devem assinar os documentos.

Na plataforma ScholarOne, eles devem ser inseridos na Etapa 6 da submisséo.

N&o serdo aceitas fotos de assinaturas. Sao permitidos somente assinaturas
escaneadas ou eletrénicas, a fim de evitar qualquer tipo de fraude. E preferivel

gue a documentacao seja enviada digitalizada e em formato PDF.
Revista de Nutri¢céo

Os artigos deverdo, obrigatoriamente, ser submetidos por via eletrénica, de
acordo com as instrucdes publicadas no site

<http://mc04.manuscriptcentral.com/rn-scielo>.

Nucleo de Editoracdo SBI - Campus Il Av. John Boyd Dunlop, s/n. Prédio de
Odontologia - Jd. Ipaussurama - 13060-904 - Campinas, SP, Brasil

Fone/Fax:+55-19-3343-6875

E-mail; shi.submissionrn@puc-campinas.edu.br

URL: http://www.scielo.br/rn
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