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RESUMO

A corrida de rua é uma das modalidades esportivas mais procuradas hoje em dia devido à facilidade em sua prática. O Brasil apresenta um crescimento significativo em números de praticantes e isso pode ser refletido no aumento da quantidade de provas realizadas. Em Aracaju, a perspectiva de crescimento da corrida de rua tem acompanhado a tendência no país. Independente do objetivo de treinamento, o desempenho será influenciado pelos hábitos alimentares. Objetivo: Avaliar as práticas alimentares e de hidratação em Corredores de Rua no estado de Sergipe. Participaram do estudo 509 corredores de rua inscritos em cinco competições realizadas na cidade de Aracaju. Foi aplicado um questionário englobando informações de práticas alimentares e de hidratação. Observou-se que os alimentos mais consumidos para a pré competição, eram carboidratos. Em relação à hidratação os corredores consomem como principal bebida a água em todos os momentos da corrida. Foi verificado que 30% dos participantes nunca tiveram um acompanhamento com nutricionista, profissional importante na adequação da alimentação e das práticas de hidratação. Conclui-se que novas pesquisas devem ser feitas para avaliar de forma quantitativa os grupos alimentares consumidos e a bebida ingerida nos três momentos da corrida para criar novos subsídios para auxiliar os profissionais. 

Palavras-chave: Corredores de rua, alimentação, hidratação, estratégias.


ABSTRACT

The street racing is one of the most popular sports nowadays because to the ease in their practice. Brazil presents a significant increase in numbers of practitioners and it can be reflected in the increase of the quantity of evidence. In Aracaju, the prospect of growth of street racing has followed the trend in the country. Regardless of the goal of training, the performance will be influenced by eating habits. Objective: to   evaluate the food practices and hydration in street racers in the State of Sergipe.  In this study 509 street racers have participated in five competitions held in the city of Aracaju. A questionnaire has applied encompassing food practices and information of hydration. It has observed that   more food which has been eaten for the competition, were carbohydrates.  About hydration the runners consume water as the main drink in every moment of the race. It has found that 30% of participants never had a follow-up with a nutritionist, an important professional in the adequacy of the food and hydration practices. It has concluded that further research should be done to evaluate quantitatively the food groups consumed and drink ingested in the three moments of the race to create new subsidies to assist the professionals.
Objective: to verify the food practices and hydration in street racers in the State of Sergipe

Keywords: street racers, feeding, hydration, strategies.

1 INTRODUÇÃO

A Nutrição é um componente importante para o desempenho atlético. Tem como princípio o consumo de uma variedade de alimentos, contendo a diversidade de nutrientes adequada às individualidades biológicas e às particularidades de cada modalidade esportiva (SARTORI, PRATES e TRAMONTE, 2002).

A corrida de rua hoje é uma modalidade com grande numero de adeptos, tanto pela facilidade em sua pratica, como pelos benefícios para a saúde e o baixo custo. Por essas e outras razoes, a corrida de rua tem se tornado popular. Atualmente, o critério da Federação Internacional das Associações de Atletismo/IAAF (2005) define as Corridas de Rua como as disputadas em circuitos de rua, avenidas e estradas com distancias oficiais variando entre 5 e 100km. (AZEVEDO, 2015).

Assim sendo, a nutrição esportiva possui papel importante para a manutenção do estado nutricional, estando relacionada diretamente com a melhora da sua saúde e desempenho (AVELAR et al., 2008). Os atletas devem manter hábitos alimentares adequados e uma dieta equilibrada que lhes garanta a promoção da qualidade de vida e saúde, e também o controle do peso e da composição corporal, melhorando o desempenho esportivo e garantindo resultados positivos em competições (VIEBIG e NACIF, 2006).

A ingestão de líquido, antes e durante o exercício, minimiza os efeitos deletérios da desidratação sobre a dinâmica cardiovascular, a regulação da temperatura e o desempenho nos exercícios. Reduz também a incidência de sintomas característicos da desidratação, como dor de cabeça, fadiga, diminuição do apetite, intolerância ao calor, boca seca e outros (BIESEK, ALVES, GUERRA, 2005). Desta forma, diante da importância da nutrição para o desempenho esportivo, o objetivo do presente estudo foi avaliar as práticas alimentares e de hidratação de corredores de rua no Estado de Sergipe. 

2 MATERIAL E MÉTODOS 

Trata-se de um estudo descritivo com delineamento transversal. A pesquisa foi realizada com corredores de rua, de ambos os gêneros, participantes de cinco corridas promovidas no estado de Sergipe no ano de 2015. Teve como população amostral, 509 corredores de rua. Foram considerados critérios de inclusão estar devidamente inscrito nas competições em que foram coletados os dados, e ter idade igual ou superior a 18 anos. Foram excluídos do estudo aqueles indivíduos que não preencheram o questionário de forma correta, com dubiedade de informações.

Os participantes responderam a um questionário sobre práticas alimentares pré e durante as competições de corrida de rua. A aplicação do instrumento ocorreu nos dias de entrega dos kits de corrida e foi autorizada pelos organizadores das competições mediante contato prévio. Após a explicação clara sobre o protocolo do estudo, os voluntários assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para confirmar a participação na pesquisa, preenchendo o questionário apenas após a assinatura do termo. 

QUESTIONÁRIO

As variáveis analisadas foram coletadas por meio de questionário previamente elaborado e revisado por especialistas da área de ciências do esporte, o qual foi baseado nos estudos de (CAZAL et al., 2013). O instrumento engloba informações pessoais (nome, telefone), sócio demográficas (idade, gênero, escolaridade), antropométricas (peso e estatura), de treinamento (tempo de prática, frequência de treinamento, duração do treino, supervisão de profissional – treinador e médico, prova que compete com maior frequência), práticas alimentares (pré-competição e durante a competição), acompanhamento nutricional e práticas de hidratação. 
 
ANALISE ESTATÍSTICA

No que diz respeito à análise estatística, para as variáveis numéricas foram utilizados média e desvio padrão e, para as categóricas, frequências absoluta e relativa. As análises dos dados foram realizadas utilizando-se o software de estatística SPSS 20.0. O presente estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Sergipe (CAAE 49150915.6.0000.5546). 

3 RESULTADOS E DISCUSSÕES

Foram avaliados 509 praticantes de corrida de rua que participaram de competições no município de Aracaju. Os dados de caracterização da amostra podem ser observados na Tabela 1, na qual mostra a idade, peso, estatura, IMC, gênero e escolaridade dos corredores de rua.
.
Tabela 1. Características sócio demográficas de corredores de rua (n=509). 
	Variáveis
	Média ± DP

	Idade
	

	Feminino
	38,10±10,11

	Masculino
	37,33±10,00

	Gênero
	N (%)

	Masculino
	340 (66,8)

	Feminino 
	169 (32,2)

	Escolaridade
	

	Fundamental Incompleto
	10 (2,0)

	Fundamental Completo
	7 (1,4)

	Médio Incompleto
	5 (1,0)

	Médio Completo
	42 (8,3)

	Superior Incompleto
	82 (16,2)

	Superior Completo
	361 (71,2)



A maioria dos voluntários praticava corrida há menos de 1 ano, e treinava em média 3 vezes por semana durante cerca de aproximadamente 52 minutos (Tabela 2). A tabela 2 mostra a frequência de treino, duração do treino e tempo de prática de corrida. Aracaju, 2015.



 
Tabela 2. Características de treino de corredores de rua (n=509).
	Variáveis
	Média ±DP

	Frequência de treino*
	3,01  ± 1,10

	Duração do treino**
	51,82 ± 17,48 

	
	

	Tempo de prática de corrida

	n (%)

	< 1 ano
	187 (36,8)

	1 a 2 anos e 11 meses 
	118 (23,2)

	3 a 4 anos e 11 meses 
	86 (16,9)

	≥ 5 anos 
	117 (23,0)


*Quantidade de dias por semana; **Duração do treino em minutos.

Ainda em relação ao perfil dos praticantes, foi observado que a maior parte dos voluntários compete com mais frequência em provas de 5km, seguidas das provas de 10km. Visando identificar os principais objetivos dos corredores com a prática da corrida de rua, investigou-se a motivação por parte dos praticantes para a inserção na modalidade. No gráfico 1 observa-se os resultados percentuais de cada objetivo listado no questionário aplicado aos corredores. 


Gráfico 1. Objetivo/motivação da prática de corrida de rua. Aracaju, 2015.
Vale ressaltar que os entrevistados podiam escolher mais de uma opção, sendo assim o somatório é superior a 100%. Foi constatado que a maioria dos participantes elegeu como motivação principal o hábito saudável, seguido por aqueles cujo objetivo da prática é melhorar o condicionamento físico. Vargas, Fernandes e Lupion (2015), em seu trabalho com praticantes de atividade física de diferentes modalidades, também encontraram o hábito saudável como um dos principais motivos para a prática de atividade física, atrás apenas do ganho de força, que em seu estudo pode estar associado ao fato de a maioria dos voluntários praticarem musculação como atividade principal. Os autores observaram ainda que, semelhante ao presente estudo, melhorar o condicionamento também esteve entre os principais motivos citados. 

Balbinotti et al. (2015), por sua vez, avaliando os perfis motivacionais de corredores de rua observaram que a saúde estava entre as três dimensões motivacionais que mais estimulam esses indivíduos a praticarem regularmente o esporte, o que corrobora os achados do presente estudo, seguida do condicionamento físico e do lazer.

A Tabela 3 mostra os resultados referentes ao acompanhamento multiprofissional por treinador, médico e/ou nutricionista. 

Tabela 3. Treinamento sob supervisão de treinador, médico e nutricionista (n=509). Aracaju, 2015.
	Treina sob supervisão de profissional
	Sim
		n (%)
	Não, mas já tive acompanhamento
n (%)
	Não, nunca tive acompanhamento
n (%)

	Treinador
	202 (39,8)
	143 (28,1) 
	163 (32,1) 

	Médico
	 95 (18,7)
	179 (35,3) 
	 233 (46,0)

	Nutricionista
	148 (29,1)
	207 (40,7)
	154 (30,3)


%: frequência relativa	

No presente estudo observa-se que a maior parte dos corredores teve acompanhamento profissional de treinador na prática de corrida e que, atualmente, mais da metade deles não treinam sob supervisão por falta de informação sobre a importância de um acompanhamento multiprofissional, mesmo que algum dia já tenha tido suporte especializado. Ishida et al. (2013) destacam que, apesar dos profissionais de educação física estarem utilizando técnicas cada vez mais criteriosas para definir o melhor treino, em seu trabalho realizado com corredores foi encontrado percentual de 78,1% de avaliados que treinavam sem orientação profissional, resultados que concordam com os achados do presente estudo. De forma semelhante, a maior parte dos corredores que participaram do estudo de Hespanhol Júnior et al. (2012) referiu treinar sem nenhum tipo de acompanhamento profissional.  

Ishida et al. (2013) destacaram em seu trabalho com praticantes de corrida de rua que o desconhecimento da condição de saúde e a prática de atividade física sem orientação são pontos agravantes aos fatores de risco cardiovasculares e de lesões a que estão expostos os corredores de rua. No tocante ao acompanhamento nutricional dos corredores, no presente estudo foi observado que 29,1% são atualmente orientados por nutricionista e que 40,7% já passaram por acompanhamento em determinado período. Em 2007, Lima et al., avaliando corredores de rua amadores, observaram que a maior parte (65,1%) não recebia orientação nutricional, semelhante ao presente trabalho, e que, dos que recebiam, pouco mais de 50% eram acompanhados por profissional nutricionista. O estudo realizado por Nunes et al. (2012) indicou que a ausência do acompanhamento nutricional favoreceu o consumo alimentar inadequado em refeições habituais e pré-competição de corredores, podendo interferir diretamente no desempenho do atleta. Os achados chamam atenção para o fato de que ainda poucos praticantes de corrida de rua possuem acompanhamento profissional especializado, seja de médico, treinador ou nutricionista. Com o intuito de preservar a saúde e garantir o desempenho, destaca-se, assim, a importância do acompanhamento multidisciplinar dos praticantes de exercícios físicos.
Tabela 4. Grupos Alimentares consumidos pelos corredores nas refeições pré-evento, motivos das escolhas alimentares e opinião quanto à adequação dessas refeições (n=509). Aracaju, 2015. 
	Grupos de alimentos consumidos
	Pré-Evento n (%)

	Proteína de origem animal
	176(34,7)

	Proteína de origem vegetal
	37 (7,3)

	Raízes e tubérculos
	206 (40,6)

	Cereais, pães e massas
	165 (32,5)

	Grãos integrais
	116 (22,9)

	Frutas
	347 (68,4)

	Frutas secas
	33 (6,5)

	Mel
	105 (20,7)

	Doces
	

	Biscoitos sem recheio
Salgados e frituras
Vegetais escuros
Vegetais alaranjados
Açaí
	16 (3,2)
5 (1,0)
29 (5,7)
25 (4,9)
42 (8,3)

	Hortaliças
	27 (5,3)

	Queijos
	76 (15,0)

	Oleaginosas
	42 (8,3)

	Razões para as escolhas
	n (%)

	Sabor
	59 (11,6)

	Fornecimento de Energia
	14 (2,8)

	Indicação do nutricionista
	46 (9,1)

	Praticidade
	90(17,8)

	Hábito alimentar
	105 (20,7)

	Evitar sintomas gastrointestinais
	89 (17,6)

	Alimentos saudáveis
	204(40,2)

	Outra razão
Outro profissional
Preço
	12 (2,4)
8 (1,6)
17 (2,9)

	Refeição adequada
	n (%)

	Sim
	376 (74,3)

	Não
	129 (25,5)


*n=509; Os entrevistados podiam escolher mais de uma opção, sendo assim o somatório é superior a 100%

Os resultados encontrados no presente estudo, em relação às estratégias pré-evento mostram que os corredores possuem algum conhecimento sobre a importância da ingestão de carboidratos previamente ao exercício físico, visto que a maioria refere aumentar o consumo desse nutriente. 

[bookmark: _GoBack]Foi constatado que a maioria dos corredores inclui na sua refeição pré- evento os grupos das frutas, raízes e tubérculos, cereais, pães e massas. Esse resultado concorda com o descrito anteriormente, em que a maior parte dos corredores referiu realizar estratégia relacionada à ingestão de alimentos ricos em carboidratos. Da mesma forma, as razões pelas quais os corredores escolhem tais grupos para compor sua refeição pré-evento também corroboram o resultado já descrito, visto que a maior parte dos praticantes referiu como motivo de escolha o fornecimento de energia para o exercício.   

Do ponto de vista nutricional, considerando-se a necessidade de restabelecer de forma contínua o glicogênio muscular durante o período de repouso que antecede o exercício, manter o equilíbrio hídrico e evitar a fome (BRASIL et al., 2009), questionou-se aos corredores de rua sobre a realização de estratégias alimentares pré-evento com o intuito de melhorar o desempenho no dia da corrida. Dos corredores avaliados, a prevalência sinalizaram realizar algum tipo de estratégia, dos quais a maioria adotava estratégia que consistia no aumento da ingestão de alimentos ricos em carboidrato.  

O exercício físico afeta as taxas de glicogênio muscular, o qual é necessário em todas as atividades esportivas, em todos os seus níveis. No que diz respeito à refeição pré-treino ou prova, a escolha dos alimentos fontes de carboidrato, bem como a preparação dessa refeição, deve respeitar a características gastrointestinais de cada indivíduo (SBME, 2009). Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009), ela dever ser suficiente na quantidade de líquidos, visando à manutenção da hidratação, pobre em gorduras e fibras, para facilitar o esvaziamento gástrico e evitar possíveis desconfortos, rica em carboidratos, com vistas a manter a glicemia e maximizar os estoques do glicogênio, devendo ainda ser moderada em proteína e fazer parte do hábito alimentar do indivíduo. 

Quando questionados sobre a adequação dessa refeição, a grande maioria dos voluntários referiu considerá-la adequada. No entanto, apesar do consumo do carboidrato, observa-se que poucos participantes incluem fontes de outro nutriente, como a proteína, a qual também se mostra importante no pré-evento, desempenhando papel auxiliar no fornecimento de energia para a atividade (SBME, 2009). Antes do treino, o ideal é escolher alimentos com baixo índice glicêmico, como pães integrais, cereais, batata doce ou frutas. Estes alimentos têm digestão mais lenta, portanto o açúcar será liberado no organismo aos poucos, mantendo a energia constante. (PAES, 2013) 

Burke et al. (2011) destacam que o tempo, quantidade e tipo de alimentos e bebidas de carboidratos devem ser escolhidos considerando as necessidades práticas do evento e as preferências/experiências individuais. Ressaltam, porém, que alimentos ricos em gorduras, proteína e fibra podem precisar ser evitados a fim de reduzir o risco de problemas gastrointestinais durante o evento, e que as escolhas de baixo índice glicêmico podem proporcionar uma fonte mais sustentada de energia, para situações onde o carboidrato não pode ser consumido durante o exercício. Somando-se a esses achados observou-se que menos de 10% dos corredores escolhem os alimentos consumidos do pré-exercício baseado na indicação de um nutricionista.

A tabela 5, por sua vez, mostra o momento de realização das refeições pré-exercício pelos corredores de rua, em relação a eventos de corridas. Foi observado que a maioria dos competidores, realiza a refeição pré-treino imediatamente ou em menos de uma hora. 

Tabela 5. Momentos em que os corredores realizam suas refeições pré-eventos (n=509). Aracaju, 2015. 

	Pré-Evento

	Tempo que realiza a refeição antes da corrida
	n (%)

	Imediatamente antes até 59 minutos
	189(37,2)

	1 a 1:59 horas
	132(26,0)

	> 3 horas/não realizo
2 a 3 horas
Não realiza
	61(12,0)

80 (15,7)
46 (9,1)




A refeição pré-treino deve proporcionar quantidade de energia adequada, proveniente principalmente dos carboidratos de baixo ou médio índice glicêmico, proteínas de alto valor biológico, vitaminas, minerais e hidratação. Dependendo do momento a ser realizada, deve conter pouca ou nenhuma quantidade de gorduras e fibras, facilitando o esvaziamento gástrico, absorção e minimizando a hipótese de qualquer perturbação gastrointestinal (ORSINI, 2013).

É importante ressaltar que o glicogênio muscular é um combustível muito importante para o exercício. Iniciar uma atividade física com níveis baixos de glicogênio muscular e hepático, pode interferir de maneira importante no rendimento, provocando hipoglicemia e fadiga central (muitas vezes identificada com discretos bocejos no decorrer do treino), uma vez que as baixas reservas de glicogênio resultarão em maior captação da glicose circulante pelos músculos. Dependendo da intensidade, duração e tamanho dos músculos (área muscular) envolvidos no exercício, a limitada quantidade de glicose circulante pode não ser suficiente para suprir a demanda muscular e do sistema nervoso, que tem na glicose o seu substrato energético preferencial. A partir daí, os sintomas da hipoglicemia podem se instalar e além do mal estar, caso o exercício prossiga, pode haver um aumento exagerado de hormônios catabólicos (ex: cortisol), seguido de catabolismo proteico (degradação de proteínas no intuito de normalizar a glicemia), acima dos valores normais (ORSINI, 2013).

Quando o pré-treino for uma refeição convencional (ex: café da manhã, almoço, lanches, etc.) a mesma deve acontecer 1 hora e 30 minutos ou na pior das hipóteses 1 hora antes do treino, dependendo da sua composição, quanto mais gordura e proteína maior o tempo de digestão e esvaziamento gástrico, consequentemente maior o tempo para que ocorra a absorção. Quando houver 1 hora ou menos, as melhores opções são as líquidas ou pastosas, como sucos, vitaminas ou suplementos. É necessário que haja tempo suficiente para digestão e absorção. (ORSINI, 2013)

É bastante comum as pessoas chegarem às pressas no treino e consumirem alimentos sólidos para “matar a fome”, imediatamente antes de iniciar a atividade física. Existem dois problemas decorrentes dessa prática: o primeiro é que os nutrientes ingeridos não estarão disponíveis para sua utilização, descaracterizando a função da refeição pré-treino. O segundo, conhecido por congestão, pode ocorrer dependendo da intensidade do treino, grupamentos musculares envolvidos e volume/composição dos alimentos ingeridos. A alteração ou paralisação do processo digestivo, congestão, normalmente é acompanhada pelos seguintes sintomas: mal estar, sensação de desmaio, sudorese e palidez. (ORSINI, 2013)

A digestão é interrompida, uma vez que o sistema muscular e o sistema digestório necessitam de considerável volume de sangue quando estão em funcionamento. Portanto, é muito importante saber os horários, quantidades e composição da sua refeição pré-treino. Além disso, uma ótima mastigação também ajuda no processo digestivo/absortivo, pois aumenta a superfície de contato para que as enzimas e ácidos (presentes na boca, estômago e intestino) possam digerir os alimentos mais facilmente. Boa parte da digestão dos carboidratos acontece na boca (pela ação da enzima amilase salivar), desde que tenhamos uma boa mastigação. (ORSINI, 2013).

O consumo ideal de carboidrato e proteína de uma refeição pré-exercício depende de uma série de fatores, incluindo a duração do exercício e nível de condicionamento do indivíduo. Diretrizes gerais recomendam a ingestão desses nutrientes 3 a 4 horas antes da competição (KERKSICK et al., 2008). Flynn (2014) observou em seu trabalho que a maioria dos corredores referia consumir uma refeição 2 a 3 horas antes de uma corrida.

A autora reforça que as refeições pré-exercício devem ser individualizadas, mas que o tempo de consumo dever ser considerado para permitir adequado esvaziamento gástrico. Consumir uma refeição de 2 a 3 horas antes de executar a atividade permitiria que a maior parte da alimentação saísse do estômago e seria uma estratégia adequada (FLYNN, 2014). Por outro lado, Burke et al. (2011) cita estratégia de abastecimento pré-evento, para um tempo maior que 60 minutos antes do exercício. No presente estudo foi constatado que mais da metade dos corredores faz sua refeição pré-competição a cerca de uma hora antes do evento.

Já é bem conhecido que a nutrição adequada é essencial para o bom desempenho no exercício. Particularmente, a correta nutrição tem papel crucial para a melhoria da performance atlética, condicionamento, recuperação da fadiga após o exercício e prevenção de lesões, sendo importante que os praticantes de exercício físico mantenham uma dieta balanceada (AOI, NAITO e YOSHIKAWA, 2006). 

De acordo com os resultados, evidencia-se, mais uma vez, o valor de um acompanhamento nutricional com visão a garantir a adequação qualitativa da alimentação dos praticantes de exercício físico, tão como quantitativa, a qual não foi visto no presente estudo e, ainda, o momento exato de realização das refeições em relação à atividade efetuada.   

A Tabela 6 mostra as bebidas consumidas antes, durante e as razões para a escolha das bebidas durante o evento. Algumas bebidas não foram avaliadas durante o evento e estão representadas na tabela por um traço (-).  
Tabela 6: Bebidas consumidas pré e durante motivos das escolhas das bebidas para hidratação durante o evento (n=509). Aracaju, 2015.
	Bebidas consumidas
	Pré-evento  n (%)
	Durante  n (%)

	Água
	461 (90,7)
	463(91,1)

	Água de coco
	82 (16,1)
	58 (12,4)

	Bebida isotônica
	81 (15,9)
	100 (19,7)

	Café
	68(13,4)
	7 (1,4)

	Suco de fruta natural
	123 (24,2)
	13 (2,6)

	Chá
	6 (1,2)
	3 (,6)

	Suco de caixa/pó
	3 (0,6)
	2 (,4)

	Coca-cola
	2(0,4)
	3 (,6)

	Outros refrigerantes
	1(0,2)
	1 (,2)

	Bebida alcóolica
	1(,2)
	2 (0,4)

	Leite desnatado
	13 (2,6)
	-

	Leite com achocolatado
	9 (1,8)
	-

	Energético
	18(3,5)
	10 (2,0)

	Nenhuma bebida
Malto
Leite desnatado
Leite achocolatado
Leite soja
Leite integral
	12 (2,4)
-
13 (2,6)
9 (1,8)
2 (0,4)
9 (1,8)
	21 (4,1)
15 (3,0)
-
-
-
-

	Razões das escolhas durante o evento
	n (%)

	Sabor
	34 (6,7)

	Fornecimento de Energia
	183 (36,1)

	Praticidade
	123 (24,3)

	Bebidas Saudáveis
	143 (28,2)

	Hábito
	110 (21,7)

	Preço
	13 (2,6)

	Evitar Sintomas Gastrointestinais
	50 (9,9)

	Temperatura da Bebida
	27 (5,3)

	Indicação de Nutricionista
	33 (6,5)

	Indicação de outro profissional
Outra razão
	8 (1,6)
24 (4,7)


%: frequência relativa; Os entrevistados podiam escolher mais de uma opção, sendo assim o somatório é superior a 100%.

Os entrevistados foram perguntados sobre qual tipo de solução mais usada antes e durante as competições. Os resultados apontam que os entrevistados têm como principal meio de hidratação nos dois momentos a água (Tabela 6). A água é considerada uma boa opção de reidratação para o exercício por ser facilmente disponível, baixo custo, rápido esvaziamento gástrico, desnecessária adaptação para palatabilidade de solução, porém não permite alteração glicêmica e qualidade de exercício (PEREIRA, ASSIS e NAVARRO, 2010; JAHNKE, 2011).

No momento pré-competição o suco de frutas aparece como a segunda bebida mais consumida. No estudo de Brasil et al. (2009) o suco de fruta aparece como uma das bebidas consumidas no momento pré-competição, tendo uma prevalência de 14,11%. Os sucos de frutas são considerados uma opção adequada, pois o consumo de frutose antes do exercício não causa aumento na glicose sanguínea nem na insulina, podendo assim ser uma boa opção antes da atividade física (BRASIL et al., 2009). 

Dentre as opções de líquidos durante a competição os corredores apontaram a água como principal bebida para realizar a hidratação, seguida pela bebida isotônica e água de coco (Tabela 6). Durante a corrida, as bebidas são muitas vezes combinadas com carboidratos e eletrólitos. Essa medida fornece carboidratos como combustível e substitui os eletrólitos e fluidos perdidos pelo suor (FLYNN, 2014). Quando questionados sobre as principais razões para escolha das bebidas durante a competição, os competidores descreveram que o fornecimento de energia e por considerar as bebidas saudáveis. Apenas 6,5% disseram que optaram pelas bebidas utilizadas durante a competição por indicação de um nutricionista. 

A reposição de água nas atividades com menos de uma hora de duração visa evitar o aumento da temperatura central, não sendo necessária a reposição de sódio, nem de carboidrato, principalmente porque em geral são atividades de alta intensidade, nas quais o esvaziamento gástrico é prejudicado (CARVALHO e MARA, 2010). A Hidratação é um dos aspectos mais importantes antes, durante e após uma atividade física. Durante a prática de exercício, há perdas significativas de líquidos e minerais, por isso, numa hidratação adequada é fundamental para que o rendimento físico e a saúde não sejam prejudicados. Durante a pratica esportiva, a taxa de transpiração é altamente variável, oscilando entre 1-2 litros de líquidos por hora de exercício, dependendo do ritmo e da intensidade. 

A desidratação, como consequência das perdas de água pelo suor, origina uma série de alterações, tais como: aumento da frequência do pulso, da temperatura retal, da respiração, da concentração do sangue, a diminuição do volume de sangue, dificuldade na circulação, formigamento e intumescimento das mãos e dos pés. Podem perder-se a totalidade das reservas de glicogênio, de lipídios e cerca da metade da proteína corporal sem que a vida corra um perigo real, mas quando a perda de água por desidratação excede por 7%, a uma elevação da temperatura e, como resultado surge o sobreaquecimento de alguns tecidos, podendo ocorrer um choque térmico, cujas consequências podem ser fatais, caso não haja uma intervenção rápida. Assim, para que o organismo funcione bem, é necessário repor a água e os sais minerais que se perdem de forma a proporcionar um equilíbrio entre a entrada e a saída da mesma. (OLLIVEIRA, 2013).


4 CONCLUSÃO

Ao fim desse estudo, foi verificado que 1/3 dos corredores de rua que participaram do presente estudo não tinha acompanhamento multiprofissional. Mas mesmo assim, muitos deles tinham um certo conhecimento sobre os tipos de alimentos a serem consumidos para a prática de atividade física, tanto no pré, como durante as competições e sobre a importância da água para a hidratação pre e durante a corrida. Entretanto, foi apercebido que do ponto de vista qualitativo, é fundamental reajustar algumas refeições desses atletas.

Foram observados também, que o tempo de alimentação pré competição era de menos de uma hora, podendo ocasionar congestão ou desconforto abdominal e então, prejudicando o desempenho do atleta na competição.  
	Vale ressaltar, que a maioria dos competidores não tinha acompanhamento nutricional, o que se faz de suma importância para a adequação da ingestão alimentar e da hidratação. Ressaltando o valor do nutricionista para as praticas de alimentação, hidratação e para a prática de atividades físicas.
	É sugerível que novas pesquisas sejam realizadas a fim de avaliar qualitativamente e quantitativamente as refeições dos atletas praticantes de corridas de rua.
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