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ANÁLISE DA INGESTÃO HÍDRICA E DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES EM 

ATLETAS DE CORRIDA. 

 

Victor Mateus Nogueira Antunes1  

 

RESUMO 

 

A corrida de rua é uma modalidade esportiva de fácil acesso e execução, que é ca-
paz de promover melhoras no estado de saúde e aptidão física de seus praticantes. 
É muito comum que atletas praticantes de corrida não tenham um acompanhamento 
nutricional adequado, afetando diretamente a prática esportiva. Diante disso, o obje-
tivo desse estudo foi avaliar os hábitos de treino e alimentação, assim como também 
o consumo de suplementos alimentares e ingestão hídrica destes atletas. Trata-se 
de um estudo com abordagem transversal descritiva, observacional e com natureza 
quantitativa. Foi realizado com 51 atletas praticantes de corrida, de 27 a 57 anos, de 
ambos os sexos, que aceitaram participar da pesquisa mediante a assinatura do 
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). A coleta de dados foi realizada 
através de um questionário que foi disponibilizado de forma presencial. O questioná-
rio foi constituído por 4 partes: dados socioeconômicos, características sobre treino 
e consumo alimentar, questionário sobre a saúde do atleta e um questionário sobre 
o consumo de suplementos alimentares e ingestão hídrica. O estudo indicou que 
cerca de 96¨% dos participantes eram adeptos à prática de corrida há mais de 1 ano. 
Além disso, 96% dos participantes relataram intensidade de treino avançada, da 
amostra estudada apenas 14% praticava somente corrida, tendo a maioria outras 
atividades físicas associadas como musculação, natação, ciclismo e treinamento 
funcional dentre as atividades secundárias mais citadas. Foi possível também identi-
ficar que 57% realizavam acompanhamento nutricional. Foi observado que a popu-
lação avaliada possui um comportamento alimentar característico, no qual, verificou-
se ineficiente ingestão hídrica e consumo indiscriminado de suplementos alimenta-
res, mostrando então que a população avaliada apresentava uma certa vulnerabili-
dade nutricional. Conclui-se com o estudo que indivíduos atletas de corrida necessi-
tam de atenção nutricional, tendo em vista as alterações fisiológicas e patológicas 
negativas que o exercício físico pode promover se acompanhado de uma má nutri-
ção.  
  
 

Descritores: Treino Aeróbico, Exercício Físico e Ingestão de Alimentos. 
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ANALYSIS OF WATER INTAKE AND DIETARY SUPPLEMENTS IN RACE ATH-

LETES. 

 

Victor Mateus Nogueira Antunes 2 

 

ABSTRACT 

 

Street running is a sport modality of easy access and execution, which is able to 
promote improvements in the health and physical fitness of its practitioners. It is very 
common for athletes to race not have adequate nutritional accompaniment, directly 
affecting sports practice. Therefore, the aim of this study was to evaluate the training 
and feeding habits, as well as the consumption of dietary supplements and water in-
take of these athletes. This is a study with descriptive, observational and quantitative 
cross-sectional approach. It was conducted with 51 athletes practicing running, from 
27 to 57 years, of both sexes, who agreed to participate in the research by signing 
the terms. Data collection was performed through a questionnaire that will be made 
available in person. The questionnaire will consist of 4 parts: socioeconomic data, 
characteristics on training and food consumption, questionnaire on the athlete's 
health and a questionnaire on the consumption of dietary supplements and water 
intake. The study indicated that about 96 ̈% of participants had been adept at running 
for more than 1 year. In addition, 96% of the participants reported advanced training 
intensity, of the sample studied only 14% practiced only running, with most other as-
sociated physical activities such as bodybuilding, swimming, cycling and functional 
training among the most mentioned secondary activities. It was also possible to iden-
tify that only 57% underwent nutritional follow-up. It was observed that the evaluated 
population has a characteristic feeding behavior, in which it was found inefficient wa-
ter intake and indiscriminate consumption of dietary supplements, showing then that 
the evaluated population presents a certain nutritional vulnerability. It is concluded 
with the study that individuals running athletes need nutritional attention, in view of 
the negative physiological and pathological changes that physical exercise can pro-
mote if accompanied by malnutrition.  
 

Keywords:  Endurance Training; Exercise; Eating. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A popularização de atividades físicas ao ar livre e em espaços públicos 

tem se tornado cada vez mais expressiva nos últimos anos em todo o mundo devido 

à facilidade de e baixo custo que estas atividades proporcionam, além dos benefí-

cios à saúde, como redução dos níveis de colesterol, auxílio no controle glicêmico, 

redução do percentual de gordura, e promoção da sensação de bem-estar (OLIVEI-

RA et al., 2015). 

Dentre as atividades físicas exercidas ao ar livre, a corrida e caminhada 

têm se tornado as mais praticadas, sendo possível notar cada vez mais um número 

maior de pessoas ocupando ruas, praças e até mesmo avenidas praticando estas 

atividades (OLIVEIRA et al., 2015). 

Este aumento expressivo no número de adeptos à tal modalidade se dá 

devido principalmente pelas contribuições do médico americano Kenneth Cooper, no 

fim da década de 1960, que associou a corrida como um instrumento de melhora do 

estado de saúde e de grande colaboração na aptidão física, o que promoveu a ativi-

dade o fenômeno conhecido como jogging boom, que consiste no aumento do nú-

mero de praticantes e consequentemente no surgimento de eventos e competições 

relacionados ao esporte (ROJO; STAREPRAVO; SILVA, 2018).  

A corrida se torna uma atividade extremamente abrangente, pois qualquer 

indivíduo saudável ou com condição patológica não limitante pode realizar a prática 

da corrida, não sendo necessário grandes investimentos e não exigindo um nível de 

habilidade específica ou grande condicionamento físico do iniciante, o que facilita a 

permanência do iniciante no esporte (OLIVEIRA et al., 2015). 

Em meados de 1990, foi adotado no Brasil a abertura das competições a 

participação popular junto aos atletas de elite, o que facilitou na divulgação do espor-

te e trouxe um contexto mais competitivo ao mesmo, promovendo assim a formação 

de novos atletas, ainda que de médio a alto rendimento (OLIVEIRA et al., 2015). 

É necessário compreender que independente da modalidade esportiva o 

acompanhamento nutricional se torna imprescindível, principalmente em atletas de 

alto rendimento, pois a dieta de um atleta se torna fator determinante do seu estado 

de saúde, composição corporal e principalmente do nível de desempenho esportivo, 

tendo em vista que uma atividade física demanda ao organismo humano maior apor-



 

 

 

 

 

 

 

te calórico e de nutrientes que serão utilizados como fator de suporte na atividade 

física e no processo de recuperação pós-treino (FERREIRA; BENTO; SILVA, 2015). 

Desta forma, torna-se cada vez mais comum que atletas busquem recur-

sos e ferramentas de obter maior desempenho esportivo e padrão estético, recor-

rendo muitas vezes ao consumo de suplementos alimentares ou até mesmo restri-

ções alimentares para alcançar o objetivo, o que pode em várias situações compro-

meter o estado de saúde do atleta e justificando a necessidade da orientação da 

alimentação e suplementação por parte do nutricionista (SILVA et al., 2017).  

Em exercícios de alta intensidade e longo prazo, o excesso de trabalho 

pode fazer com que os atletas tenham diversas alterações fisiológicas relacionadas 

ao calor durante ou após o exercício, como cãibras musculares relacionadas ao 

exercício, exaustão e colapso pelo calor, o que pode acometer no abandono do 

exercício e/ou competição. A desidratação também pode ocorrer durante exercícios 

de longa duração e será mais rápida durante o exercício em ambientes com tempe-

raturas mais elevadas, pois quando submetido a tal situação um indivíduo perde 

mais suor do que pode ser reposto pela ingestão hídrica. 

A desidratação pode agravar o estresse causado pelo exercício, levando 

ao aumento da temperatura corporal, diminuição de reações fisiológicas e funções 

corporais, trazendo alguns riscos à saúde. Portanto, analisar o estado de hidratação 

de um indivíduo antes, durante e após o exercício é de suma importância para a prá-

tica regular, tornando-se também essencial para evitar problemas de saúde causa-

dos por desidratação. Desta forma, torna-se imprescindível um adequado consumo 

hídrico por parte dos praticantes de corrida, afim de que se tenha um adequado es-

tado de hidratação para que se possa garantir um melhor desempenho esportivo, 

adequado funcionamento das funções fisiológicas, manutenção do estado de saúde 

do indivíduo. 

Diante do exposto, nota-se que a corrida está cada vez mais crescente no 

mundo todo e é caracterizada por um complexo de fatores que em atletas competi-

dores interferem diretamente na qualidade de vida, desempenho esportivo, compo-

sição corporal e até mesmo prevenção e tratamento de lesões. Por se tratar de um 

público que necessita de atenção nutricional, torna-se relevante avaliar os hábitos 

alimentares e nutricionais quanto à prática esportiva e a fonte de orientação destes 



 

 

 

 

 

 

 

atletas, para que seja possível a elaboração de estratégias eficazes de tratamento 

nutricional.  

Nesse sentido, o presente estudo tem o intuito de promover valor científi-

co ao tema abordado, e assim auxiliar no desenvolvimento de métodos e estratégias 

nutricionais ao público tratado, tendo em vista que é de extrema relevância que tal 

público receba um acompanhamento nutricional adequado e que os ajude a conquis-

tar seu objetivo, permitindo ainda que a manutenção do estado de saúde do atleta 

ocorra de forma adequada. 

  

2 METODOLOGIA 

 

Trata-se de um estudo transversal, descritivo e observacional, no qual, 

apresenta natureza quantitativa. O estudo foi realizado em uma Assessoria Esporti-

va de corrida de rua durante o mês de maio do ano de 2021 através de questionário 

aplicado de forma presencial. A população do estudo foi composta por atletas prati-

cantes de corrida de ambos os sexos, com idades entre 27 a 57 anos, utilizando 

como amostra o quantitativo de 51 participantes. O público avaliado foram os indiví-

duos participantes da assessoria e praticantes de corrida de rua, sendo o questioná-

rio integralmente preenchido pelos mesmos. 

O convite para participação da pesquisa foi divulgado através dos organizado-

res da assessoria esportiva. Os atletas que tiveram interesse em participar do estu-

do, em um encontro marcado receberam questionário da pesquisa. O sigilo das in-

formações dos participantes do estudo foi assegurado pelo aceite do Termo de Con-

sentimento Livre e Esclarecido, que foi apresentado no início da aplicação do ques-

tionário. Foram excluídos da pesquisa participantes que não estavam na faixa etária 

da pesquisa que era de no mínimo 18 anos.  

O estudo utilizou-se de instrumentos para a coleta de dados: questionário 

com informações sobre as características socioeconômicas, questionário sobre hábi-

tos de treinos e alimentares, questionário de saúde do atleta, questionário sobre in-

gestão hídrica e utilização de suplementos alimentares.  

Na aplicação do questionário voltado aos fatores socioeconômicos foi 

usada para a coleta das informações: nome, data de nascimento, grau de escolari-

dade, quantidade de membros da família na residência e gênero. Para a avaliação 



 

 

 

 

 

 

 

dos hábitos acerca de treino e alimentação foram coletados: tempo de prática da 

modalidade esportiva, frequência semanal, duração média, intensidade do treino e 

se é realizado prática de outras atividades físicas além da corrida. Para a avaliação 

da saúde do atleta foram coletadas as seguintes informações: doenças, medicamen-

tos utilizados e acompanhamento profissional. O questionário acerca da ingestão 

hídrica contou com: quantidade de água ingerida por dia. O consumo de suplemen-

tos foi avaliado a partir da listagem dos suplementos nutricionais utilizados pelos 

participantes e análise da fonte de orientação para a indicação destes suplementos. 

A média de tempo dos atletas ao responder o questionário foi de 20 minu-

tos, de modo que cada etapa fosse descrita de maneira simples e com vocabulário 

claro, sendo aplicados presencialmente e individualmente, onde somente o partici-

pante tinha acesso as perguntas.  

Todos os dados fornecidos pelo estudo foram tabulados e analisados pelo 

programa Microsoft Excel ®. Os dados obtidos foram avaliados a partir das informa-

ções repassadas sobre os hábitos alimentares e de treino, ingestão hídrica e de su-

plementos alimentares dos participantes, assim como também se buscam orientação 

profissional. 

Esse trabalho foi autorizado pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Universi-

dade Estadual do Ceará- UECE, segundo a Resolução CNS 466/12 do Conselho 

Nacional de Saúde, que regulamenta a pesquisa envolvendo seres humanos sob o 

parecer 984.769. 

 

3 RESULTADOS  
 

A amostra foi composta por 51 atletas praticantes de corrida, participantes 

de uma assessoria de corrida em Fortaleza-Ce. Do número total de atletas (n=51), 

pode-se constatar que 94% (n=48) se identificam com o sexo masculino e 6% (n=3) 

se identificam com o sexo feminino. A caracterização referente à gênero e carreira 

de trabalho dos participantes é descrita na tabela 1. 

 

Tabela 1- Distribuição da ocupação e do gênero dos atletas de corrida. Fortaleza, 2021 

Caracterização da amostra N % 

Gênero   



 

 

 

 

 

 

 

Masculino 48 94% 

Feminino 3 6% 

Ocupação   

Administrador 7 14% 

Advogado 5 10% 

Auditor fiscal 1 2% 

Empresário 13 25% 

Estudante 4 8% 

Ed. Físico 5 10% 

Professor 1 2% 

Comerciante 2 4% 

Veterinário 1 2% 

Engenheiro 3 6% 

Mecânico de refrigeração 1 2% 

Analista de sistemas 2 4% 

Dentista 1 2% 

Médico 1 2% 

Bancário 2 4% 

Vendedor 1 2% 

ND 1 2% 

    Fonte: o autor, 2021. 

A tabela 2 apresenta os dados sobre o tipo de treinamento dos indivíduos 

abordados, onde percebeu-se quanto ao tempo de prática da modalidade esportiva 

de corrida que apenas 4% (n=2) realiza a prática entre 0 e 1 ano, enquanto 22% 

(n=11) treina por mais de 1 ano até 3 anos, 41% (n=21) treina há mais de 3 anos até 

5 anos e 33% (n= 17) pratica corrida por mais de 5 anos. Quanto à intensidade do 

treino 0% (n=0) dos atletas relatam ter seus treinos em nível iniciante, 4% (n=2) rela-

tam treinar em nível intermediário e 96% (n=49) relatam treinar em nível avançado 

segundo o seu planejamento de treino diário. Em relação à prática de outras ativida-

des físicas 45% (n=23) dos atletas associam a corrida com ciclismo, 41% (n=21) 

com musculação, 49% (n=25) com natação, 6% (n=3) com treinamento funcional, 

2% (n=1) com futevôlei, 2% (n=1) com spinning, enquanto 14% (n=7) afirmam não 

realizar a prática de outras atividades físicas além da corrida. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 2- Características sobre os treinamentos envolvendo atletas corredores. Fortaleza, 2021. 

Treinamento N % 

Tempo de prática (corrida)   

Até 1 ano 2 4% 

Acima de 1 ano até 3 anos 11 22% 

Acima de 3 anos até 5 anos 21 41% 

Mais que 5 anos 17 33% 

Planilha de treino   

Iniciante 0 0% 

Intermediário 2 4% 

Avançado 49 96% 

Outras atividades físicas   

Ciclismo 23 45% 

Musculação 21 41% 

Natação 25 49% 

Treinamento funcional 3 6% 

Futevôlei 1 2% 

Spinning 1 2% 

Não pratica 7 14% 

    Fonte: O autor, 2021. 

Em relação ao consumo de água dos atletas, foi possível observar que do 

número total abordado (n=51) apenas 4% (n=2) bebiam mais que 8 copos de água 

por dia, 82% (n=42) relataram consumir menos que 8 copos de água por dia e 14% 

(n=7) não souberam ou optaram por não informar seu consumo de água diário. (Ta-

bela 3) 

Foi perguntado também aos atletas de onde eles recebem orientação nu-

tricional quando se faz necessário o uso de suplementos alimentares ou quando de-

sejam realizar alguma alteração na alimentação, 57% (n=29) dos entrevistados têm 

essas informações e orientações provindas de nutricionista, 41% (n=21) não possui 

nenhuma fonte de orientação e 2% (n=1) não soube ou preferiu não informar sua 

fonte de orientação nutricional. Já em relação aos suplementos alimentares utiliza-

dos, 45% (n=23) relatou fazer o uso de Whey protein, 16% (n=8) relatou utilizar 



 

 

 

 

 

 

 

Termogênicos, 6% (n=3) Ômega-3, 31% (n=16) relatou utilizar Pré-treinos como su-

plementos, 24% (n=12) informou fazer o uso de Maltodextrina, 18% (n=9) de BCAA, 

6% (n=3) de multivitamínicos, 2% (n=1) de Tribulus Terrestris, 2% (n=1) de glutami-

na e 31% (n=16) informaram não fazer uso de suplementos alimentares (Tabela 3). 

Foi possível também verificar quanto à prescrição dos suplementos nutricionais con-

sumidos que a maioria (41%, n=21) tinha prescrição oriunda de nutricionista, porém 

uma boa parte do grupo estudado (16%, n=8) fazia o consumo por conta própria, 

enquanto 27% (n=14) dos entrevistados não faziam uso de suplementos e 16% 

(n=8) não sabiam ou preferiram não informar sua fonte de prescrição quanto ao con-

sumo de suplementos alimentares (Tabela 3). 

 

Tabela 3- Características sobre acompanhamento nutricional, ingestão hídrica e de suplementos ali-

mentares em atletas praticantes de corrida. Fortaleza, 2021. 

Alimentação/Suplementação N % 

Ingestão hídrica (em copos 

de 250 ml) 

  

Menos que 8 copos 42 82% 

8 copos ou mais 2 4% 

ND 7 14% 

Orientação profissional   

Nutricionista 29 57% 

Não recebe 21 41% 

ND 1 2% 

Uso de suplementos    

Whey protein 23 45% 

Termogênicos 8 16% 

Ômega-3 3 6% 

Pré-treino 16 31% 

Maltodextrina 12 24% 

BCAA 9 18% 

Multivitamínico 3 6% 

Tribulus terrestris 1 2% 

Glutamina 1 2% 



 

 

 

 

 

 

 

Não utiliza suplementos 16 31% 

Orientação sobre o uso de 

suplementos 

  

Nutricionista 21 41% 

Conta própria 8 16% 

Não utiliza 14 27% 

N.D 8 16% 

  Fonte: O autor, 2021. 

 

4 DISCUSSÃO  
 

A amostra analisada (n=51) teve uma maior prevalência do sexo masculi-

no (96%, n=48) corroborando com alguns estudos (BEZERRA; MACEDO, 2013, 

CANTORI; SORDI; NAVARRO, 2009, CHIAVERINI; OLIVEIRA, 2013, ESPÍNOLA; 

COSTA; NAVARRO, 2008, FAYH et al., 2013; SUSSUMANN, 2013). Nenhum dos 

atletas estudados, ainda que tenham um nível de treino de intermediário à avança-

do, não vivem profissionalmente da prática de corrida. 

Analisar o tempo de prática da atividade esportiva desses atletas torna-se 

extremamente relevante, pois o aperfeiçoamento e comprometimento com determi-

nada atividade física leva tempo, assim como também a composição corporal de tais 

atletas tende a mudar com o passar do tempo. Segundo Ferreira; Bento; Silva 

(2015) o tipo de exercício físico tem uma relação direta com o tempo de prática na 

oxidação de gordura e consequentemente na composição corporal, fazendo assim 

com que os atletas busquem estratégias nutricionais ou auxílio profissional para 

atingirem o maior nível possível de desempenho esportivo e composição corporal 

que desejam.  

Através dos dados coletados, foi possível perceber que a maioria dos 

atletas (96%, n= 49) praticam a corrida há mais de um ano, mostrando um engaja-

mento maior no esporte praticado. A associação de outras atividades físicas com a 

corrida também pode exercer influência direta na necessidade de um acompanha-

mento nutricional destes atletas, pois consequentemente um nível maior de treina-

mento exige um maior aporte nutricional para que o atleta possa manter o desempe-

nho esportivo e mantenha um nível satisfatório de manutenção do estado de saúde 



 

 

 

 

 

 

 

(SABA, 2012), foi identificado que a grande maioria dos atletas estudados (86%, n= 

44) aliavam a corrida à outras práticas esportivas como musculação, natação, ci-

clismo, treinamento funcional, dentre outros. 

Durante a prática de atividade física existem uma série de interações 

químicas que se dão através da oxidação de substratos utilizados, esta energia quí-

mica que é formada é convertida em calor que por sua vez precisa ser eliminado 

afim de evitar que o acúmulo de calor venha a trazer riscos à saúde do indivíduo. A 

principal forma de eliminação de calor é a evaporação de suor, o que consequente-

mente aumentará a necessidade hídrica de um indivíduo praticante de atividade físi-

ca (MAIA et al., 2015). Através dos dados coletados no presente estudo pode-se 

perceber que 82% (n=42) dos atletas consumiam menos que 8 copos de água por 

dia (tendo em média 200 mL cada) enquanto em alguns estudos é possível relatar a 

necessidade de um consumo bem maior, com base na recomendação de consumo 

hídrico da Dietary Reference Intakes (DRIs) que estabelece 3,7 L/dia como um valor 

de ingestão hídrica adequada para homens de 19 a 50 anos. 

Foi analisado também no presente estudo que a maioria dos entrevista-

dos (57%, n= 29) fazem um acompanhamento com profissional Nutricionista, o que 

pode intervir diretamente em seu desempenho esportivo, assim como relata Nicastro 

et al. (2008) em seu estudo relacionando o desejo de obter melhoras no desempe-

nho esportivo com a busca de recursos e informações que visem dar um suporte a 

este processo, sendo possível incluir o acompanhamento nutricional como um dos 

principais recursos a ser utilizados por atletas que visem uma melhor performance 

esportiva.  

Em relação ao consumo de suplementos alimentares, foi detectado que 

apenas 31% (n=16) da amostra não faz o consumo, enquanto a maioria dos atletas 

consome pelo menos 1 tipo de suplemento alimentar dentre eles Whey protein, ter-

mogênicos, pré-treinos, maltodextrina e BCAA foram citados como os suplementos 

alimentares mais consumidos. Quando verificado quanto à prescrição destes suple-

mentos, percebeu-se que apenas 41% (n= 21) recebia prescrição de um nutricionis-

ta, 32% dos entrevistados (n= 16) fazia autoprescrição ou preferiu não relatar sua 

fonte de orientação quanto aos suplementos alimentares. Contudo, assim como cita 

Silva et al.(2017) o uso de suplementos deve ser orientado exclusivamente pelo nu-

tricionista, que é o único profissional habilitado para fazer a recomendação e/ou indi-



 

 

 

 

 

 

 

cação do mesmo, segundo a lei 8.234 (BRASIL, 1991) por ser o profissional capaci-

tado para tal feito.  

 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS  
 

O presente estudo indica que o público abordado necessita de atenção 

nutricional pelo fato das interferências no estado de saúde e de desempenho físico 

do atleta provenientes da alimentação. Pode-se perceber também que o acompa-

nhamento nutricional realizado com o profissional qualificado, neste caso o nutricio-

nista está se tornando um fator de maior adesão, porém ainda é percebido um ex-

pressivo número de atletas que não tem esse acompanhamento. 

Pode-se perceber também que durante a busca por melhor performance 

esportiva, muitos atletas buscam o consumo de suplementos alimentares, que no-

vamente em expressiva quantidade não teve orientação de um profissional Nutricio-

nista para auxiliar na orientação de consumo e indicação de tais suplementos ali-

mentares.  

O consumo hídrico dos atletas de corrida também se mostrou um fator preo-

cupante, tendo em vista que a sudorese durante a prática esportiva é frequente e a 

ingestão hídrica se mostrou ineficiente para impedir um processo de desidratação 

nestes atletas, o que pode gerar consequências patológicas e esportivas. Dados os 

fatos apresentados, é de suma importância que esse público tenha um acompanha-

mento nutricional com um profissional para avaliar e propor estratégias nutricionais 

eficazes para realizar a promoção de saúde e performance esportiva dessa popula-

ção. 
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ANEXOS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ANEXO A – Parecer consubstanciado do CEP 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


