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RESUMO

Ultramaratonas s&o eventos de corrida de longa duragado. A atividade do atleta exige
grande esforgo fisico e gasto energético, de modo que o seu desempenho depende
de maneira significativa da sua reposigdo de nutrientes. A presente pesquisa tem o
objetivo geral de investigar quais sao os suplementos mais eficazes na alimentagéo
de ultramaratonistas. Foi realizada uma revisao de literatura na qual foram buscados
artigos publicados entre os anos de 2010 e 2020 que abordassem a tematica. Os
resultados indicam que a ingestao de nutrientes de ultramaratonistas € necessaria e
depende de aspectos individuais. Conclui-se pela necessidade de construgcdo de
planejamentos alimentares individualizados com os atletas, na medida em que eles
apresentam caracteristicas fisioldgicas distintas. Conclui-se, no entanto, que a
reposicao hidrica e energética € fundamental para que ultramaratonistas consigam
completar as competicdes e preservar a saude.

Palavras-chave: Ultramaratona; suplementacgao; atletas.



ABSTRACT

Ultramarathons are long-running events. The athletes activity requires great physical
effort and energy expenditure, so that his performance depends significantly on his
nutrient replacement. The present research has the general objective of investigating
which are the most effective supplements for ultramarathoners. A literature review was
conducted in which articles published between 2010 and 2020 that addressed the
theme were searched. The results indicate that the nutrient intake of ultramarathoners
is necessary and depends on individual aspects. We conclude that there is a need to
build individualized food plans with athletes, as they have different physiological
characteristics. It is concluded, however, that water and energy replacement is
essential for ultramarathoners to be able to complete competitions and preserve
health.

Keywords: Ultramarathon; supplementation; athletes.
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1 INTRODUGAO

O presente estudo investiga os principais tipos de suplementagao utilizados por
atletas ultramaratonistas para melhoria do desempenho em competi¢des.

Nas ultimas décadas, as competicdes de corrida em distdncias maiores que a
da maratona realmente experimentaram um aumento, sao as chamadas
ultramaratonas. Os profissionais de saude e preparadores técnicos estdo cada vez
mais confrontados com a demanda por medicamentos e dietas que contribuam com a
melhoria do desempenho de ultramaratonistas.

A ultramaratona designa todos os eventos de corrida cuja distancia € maior que
a de uma maratona de 42.195 quildmetros. Geralmente, a menor distancia de corrida
ultramaratona € de 50 km. A ultramaratona também pode ser definida como uma
corrida com duragéo de seis horas (corrida de 6 horas) ou mais.

As corridas mais frequentes com uma distancia definida sdo 50 km, 100 km, 50
milhas ou 100 milhas. Também existem muitas outras corridas nas mais variadas
distancias, sendo a mais longa até 1000 km para corridas. No que diz respeito as
corridas cuja duragao é definida, sdo corridas por 6, 12, 24, 8 ou 72 horas e por 6 ou
10 dias.

De acordo com Zonatto (2018), o sucesso do maratonista depende de fatores
intrinsecos e extrinsecos. Entre os fatores intrinsecos estdo a capacidade genética e
a motivagao pessoal, bem como indice de massa corporal e glicémico. Entre os fatores
extrinsecos estdo o meio ambiente, o clima, o terreno no qual a corrida é realizada e
os estimulos. Para o autor, é possivel afirmar que alguns individuos possuem maior
predisposi¢cao genética a pratica de atividades fisicas aerdbicas em comparagdo com
outros, devido ao gene da a-actina-3 (ACTN3) e sua capacidade estruturante do
musculo esquelético. Zonatto (2018) também atribui ao alelo X da ACTN3 a condigao
atlética em ultramaratonistas a capacidade de aumento rapido da forca muscular e da
resisténcia de alguns individuos. No entanto, embora o alelo X da ACTN3 contribua
com o melhor desempenho de ultramaratonistas, ele ndo é determinante do bom
desempenho.

Os ultras corredores sao pessoas muito intrinsecamente motivadas que
apresentam um estilo de vida muito saudavel com dieta regulada e atividade fisica
regular. Os ultras corredores parecem estar motivados pela aventura da

"ultramaratona." Para um corredor, cinco aspectos provam ser centrais: preparacao e
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estratégia, gerenciamento de corrida, descoberta de desempenho, capacidade de
desempenho pessoal e experiéncia na comunidade com os concorrentes.

Belli et al. (2016) verificaram que a pratica de ultramaratona contribui com a
melhoria da aparéncia fisica, por meio da redugdo da massa corporal e da
circunferéncia abdominal. Os autores identificaram um melhor rendimento entre
atletas que possuem menores percentuais de gordura abdominal e nos membros
inferiores.

A dieta tem impacto significativo no desempenho dos atletas, de modo que faz
emergir o questionamento: qual o tipo de suplementagao mais adequado para atletas
ultramaratonistas?

Neste contexto, a presente pesquisa tem o objetivo geral de investigar quais
sdo os suplementos mais eficazes na alimentagc&o de ultramaratonistas.

Os objetivos especificos sao definir ultramaratonas, definir suplementagao
alimentar e investigar os tipos de suplementagao mais eficientes no treinamento de
ultramaratonistas.

Trata-se de uma pesquisa relevante na medida em que busca construir
evidéncias que indiqguem os melhores suplementos para ultramaratonistas,

contribuindo com o desempenho dos atletas e a preservagao da saude fisica.
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2 CAMINHO METODOLOGICO

2.1 Tipo De Estudo

A pesquisa se caracteriza como uma revisdo narrativa da literatura
caracterizada como um estudo no qual sdo buscadas evidéncias baseadas em

pesquisas primarias, nas quais sao refutadas ou validadas determinadas hipoéteses.

2.2 Critérios De Inclusao

v' Estudos que incluam a descricdo dos suplementos mais eficazes na
alimentacao de ultramaratonistas.

v" Relatos de experiéncia.

v Estudos descritivos de diferentes abordagens qualitativas desenvolvidos por
profissionais de educacao fisica sobre os efeitos de suplementos nos
resultados de ultramaratonistas.

v' Artigos que retratem o tema do estudo;

<\

Artigos publicados nos ultimos dez anos (2010 a 2020);
v Disponiveis na integra nas bases de dados pesquisadas;

2.3 Critérios De Exclusao

a) monografias, teses e dissertagoes;
b) resumos simples ou resumos expandidos;

c) estudos que abordam outras especialidades.

2.4 Coleta De Dados

A coleta de dados das publicacdes cientificas foi realizada entre os meses de
dezembro de 2019 a fevereiro de 2020.

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados LILACS - Literatura
Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude, SciELO.ORG, Science Direct
(Elsevier) e BVS (Biblioteca Virtual em Saude). A busca utilizou como descritores as

expressoes ‘“efeitos dos suplementos nos resultados de ultramaratonistas”,



“suplementacgao

para

ultramaratonistas”,

“suplementagao AND atletas AND ultramaratonas”.

RESULTADOS

“dieta AND
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ultramaratonistas” e

Os resultados retornaram 6 artigos, os quais foram sintetizados no quadro 1.

Quadro 1 — Sintese dos artigos encontrados

AUTORES

ANO

OBJETIVO

METODO

CONCLUSOES

Arribalzaga

Ruano,Saiz

2017

Determinar as diretrizes
alimentares em
ultramaratonas continuas.

Estudo de
caso

Verificou-se que os atletas ndo cumprem as
recomendagdes nutricionais e de agua. A
causa desse fato é multifatorial
(por exemplo, esgotamentos de alta
energia, incapacidade de transportar a
totalidade dos alimentos com eles, cansaco
dos mesmos sabores, calor
condi¢cdes ambientais .), mas
principalmente devido ao desconforto
gastrointestinal e falta de apetite.

Wardenaar
et al.

2018

Usar observagdes em
tempo real para investigar o
tempo dos corredores de
ultramaratona de ingestéao
de alimentos e liquidos por
15 km e por hora e a perda
total de peso corporal
devido a desidratagao.

Estudo de
caso

Os corredores conseguiram manter um
tempo constante de ingestédo de alimentos
e liquidos durante a competi¢cao, mas
ajustaram suas escolhas alimentares na
segunda metade da corrida. A grande
variagao na ingestao de liquidos e
carboidratos indica que as recomendagdes
precisam ser individualizadas para otimizar
ainda mais a ingestao pessoal.

Brow, J. e
Connolly, D.

2015

Documentar a ingestédo de
alimentos e liquidos de
atletas durante uma
ultramaratona realizada em

calor extremo.

Estudo de
caso

O estudo constatou (média e + DP):
ingestao energética de 8036,5 kcal (+
3453,1); ingestao de liquidos 33,8 L (+
12,5); gasto energético 23.920 kcal (+
1749,3); e massa corporal 79,33 kg (+
6,43). Este estudo também determinou que
a massa corporal diminuiu 2,52% (£ 1,99)

ao longo da duragéo do evento.




Benedetti,
S.etal.

2018

Monitorar as alteragdes
séricas nos niveis de Hcy,
oxLDL e PON1, bem como

outros parametros
relacionados ao estresse
oxidativo, metabolitos
reativos de oxigénio (ADM)
e capacidade antioxidante
total (PAT) de
ultramaratonistas

Estudo de
caso

12

Existe um papel protetor da PON1 na
manutengao do sistema de defesa
antioxidante e no contraste das
modificagdes oxidativas das lipoproteinas
durante a corrida de 24 horas, e n&do
evidenciou especificamente acumulo de
Hcy ou oxLDL nesses eventos esportivos
desafiadores. um aumento significativo de
PON1 foi registrado apds 14 horas de
corrida que persistiram até o final do
desempenho. A mesma tendéncia foi
observada para os valores de PAT, que se
correlacionaram positivamente com os
niveis de PON1 (R = 0,643, P <0,001). Hey,
oxLDL e ROM permaneceram praticamente
inalterados durante a competicao.

Martin D.
Hoffman,
Kristin J.
Stuempfle
eTaylor
Valentino

2015

Medir a ingestéo total de
sodio de ultramaratonistas
para determinar se as
crengas a respeito dos
beneficios do consumo de
alimentos ricos em sodio
sao suportadas.

Estudo de
caso

Caibras musculares associadas ao
exercicio, desidratagao, hiponatremia e
nausea ou vomito durante exercicios de até
30 h em ambientes quentes n&do tém
relagcdo com a ingestao total de sdodio,
apesar de uma crenga comum entre
corredores de ultramaratonas de que o
sodio € importante para a prevengao
desses problemas.

Costa, R. et
al.

Wardenaar,
F.C. etal.

2018

2015

Explorar as demandas
fisioldgicas e nutricionais da
corrida de ultramaratona e
fornecer orientagdes gerais
sobre os requisitos
nutricionais para
treinamento e competigcao
de ultramaratona, incluindo
aspectos da logistica de
nutricdo das corridas.

Investigar se os corredores
de ultramaratona foram
capazes de atender as

recomendagdes nutricionais
durante um periodo de

treinamento e em um dia de
competicao.

Estudo de
caso

Estudo de
Caso

Os resultados da pesquisa sugerem que
carboidratos dietéticos diarios (até 12 g - kg
-1- Dia —1) e ingestao de carboidratos
transportavel multiplo (~90 g - hora —-1para
distancias de corrida 23 h) durante o
exercicio, apoia adaptagdes no treinamento
de resisténcia e aprimora o desempenho da
resisténcia em tempo real. Se essas taxas
de ingestao sao toleraveis durante a
competigao de ultramaratona é
questionavel de uma perspectiva pratica e
gastrointestinal.

Foi observada uma grande variagao na
ingestao de nutrientes e liquidos. A
angustia gastrointestinal durante a corrida
foi relatada em 82% dos
corredores; angustia gastrointestinal grave
foi baixa. Em geral, foram observadas
correlagdes moderadas, principalmente
negativas, com a ingestao de nutrientes
para o sofrimento gastrointestinal.
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3 DESENVOLVIMENTO

Arribalzaga; Ruano; Saiz (2017, p. 1) definem a ultramaratona como “um
evento cuja distdncia € maior que uma maratona.” De acordo com os referidos
autores, a ultramaratona exige do atleta um grande desempenho em atividades de
resisténcia, bem como caracteristicas especificas como capacidade de se orientar em
areas desertas e de escalar obstaculos.

Uma ultramaratona dura entre 5h e 22 dias seguidos, podendo o periodo ser
maior do que esse. Para que um atleta seja capaz de participar de uma ultramaratona,
ele necessita de uma elevada capacidade energética e de acesso a um conjunto de
nutrientes que permitam que a recuperagéo energética seja rapida. Sendo assim, o
sucesso de um ultramaratonista esta diretamente relacionado a sua alimentacéo e ao
controle nutricional.

Arribalzaga; Ruano; Saiz (2017) buscaram definir diretrizes alimentares para
ultramaratonistas participantes de competi¢cées continuas, nas quais o0 organismo tem
a necessidade de energia e macronutrientes aumentadas durante a competicdo. Em
uma ultramaratona, o gasto caldrico varia de 350 a 650 kcal / h, determinando um
saldo negativo. Para o bom desempenho, é fundamental o consumo de carboidratos
para que a energia seja recuperada rapidamente. Os protocolos existentes indicam a
necessidade de consumo de 7 a 12 g / kg de -carboidrato, a fim de
obter a reposi¢cdo muscular de glicogénio. Em relagédo as proteinas, a ingestao deve
serde 1,2 a 1,7 g/ kg para evitar comprometimento muscular.

Arribalzaga; Ruano; Saiz (2017) destacam, ainda, a importancia da hidratagao
para atletas que participam de eventos de longa duragéo, sobretudo naqueles nos
quais existe uma grande exposigcéo ao calor. Eles identificaram uma baixa reposigéo
hidrica por parte de ultramaratonistas, indicando que eles nao cumprem as
recomendacgdes nutricionais. Para os autores,

A causa desse fato € multifatorial (por exemplo, deple¢des de alta energia,
incapacidade de transportar a totalidade dos alimentos com eles, cansaco dos
mesmos sabores, condigcdes ambientais quentes ...), mas principalmente devido ao
desconforto gastrointestinal e falta de apetite. E importante fornecer aos corredores
nao apenas diretrizes nutricionais precisas, mas a maneira correta de realiza-los para
finalizar o evento e evitar episédios que comprometam sua saude
(ARRIBALZAGA; RUANO; SAIZ, 2017, p. 3, traducdo propria).
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Wardenaar (2015) realizaram um estudo de caso com o objetivo de verificar se
ultramaratonistas costumam manter a ingestdo de nutrientes recomendada pelas
diretrizes para a pratica do esporte. Foram incluidos no estudo corredores de
ultramaratona masculina e feminina (n = 68, idade 46,5 £ 7,1 anos), aos quais foi
aplicado um questionario de 24 horas por meio eletronico. A dieta foi avaliada por
probabilidade de inadequagao ou por avaliagdo qualitativa por ingestao dietética de
referéncia ou recomendag¢des de nutricdo esportiva. Houve também o
acompanhamento in loco de um grupo de 4 corredores.

Todos os corredores ingeriram menos carboidratos do que a quantidade
recomendada. As mulheres repuseram uma quantidade menor de proteinas do que
os homens. A ingestdo de CHO durante a corrida foi <60 g / h em 75% dos atletas.
entre os liquidos ndo houve uma grande variagao.

Houve relato de angustia gastrointestinal leve em 82% dos corredores. A
correlagao entre a angustia gastrointestinal e o consumo de nutrientes foi baixa, mas
representa um indicio de que o baixo consumo de nutrientes durante a maratona pode

contribuir com um aumento do numero de disturbios gastrointestinais entre os atletas.

Em outro estudo, Wardennar et al. (2018) investigaram em tempo real os niveis
de consumo de liquidos e alimentos de 5 corredores de ultramaratonas de 15km e por
hora e o volume de massa corporal perdida em consequéncia da desidratacdo. Todos
os atletas eram do sexo masculino. O registro da alimentagao dos atletas foi realizado

por meio de uma equipe de filmagem que os acompanhava.

O estudo incluiu 5 corredores de ultramaratona do sexo masculino observados
durante uma corrida de 120 km. A ingestéo horaria de carboidratos variou entre 22,1
e 62,6 g/ h, e aingestao de liquidos variou entre 260 e 603 ml / h, de maneira estavel
durante toda a maratona. A cada 15km percorridos, eram realizadas de 3 a 5
refeicdes. Os corredores alcangaram um maior consumo total de carboidratos na
segunda metade da corrida (p = 0,043), mas nao houve maior ingestdo de liquidos
( p=0,08), indicando que o consumo de carboidrato aumenta em estado de fadiga. Os
géis energéticos foram os que mais contribuiram para a ingestdo média total de
carboidratos (40,2 £ 25,7%). O peso pos-corrida sofreu uma redugéo entre 0,3 a 5,7%.
Os resultados permitem concluir que no segundo momento da corrida os corredores

fazem escolhas mais planejadas, em consequéncia da fadiga e da necessidade de se
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manter na competicdo. Os atletas possuem um ritmo de consumo de nutrientes

variado, sendo necessaria a elaboracao de planos individualizados.

Brown et al. (2015) registrou a ingestao hidrica de 4 atletas do sexo masculino
durante uma ultramaratona, sendo uma das maiores maratonas existentes no mundo,
a The Badwater Ultramarathon, uma corrida sem parar de 217 km em Death Valley,
Califérnia, nos Estados Unidos. Foram verificadas as variaveis ingestdo hidrica,
ingestao de energia, gasto calérico e massa corporal. As variaveis foram comparadas
com a capacidade atleta de completar com sucesso uma ultramaratona de 217 km em

calor extremo.

Os atletas tinham idade entre 39 e 54 anos. Todos os quatro participantes
completaram a corrida com um tempo médio de chegada de 36h20min23s e uma
velocidade média de corrida de 6,03 km/h. Os resultados revelaram uma reducéo da

massa corporal em até 2,52% durante o evento.

Mesmo com um déficit de 33,6% do gasto de energia, e uma reducédo da massa
corporal, os atletas foram capazes de concluir o percurso. Os autores destacam que
estes resultados discordam daqueles indicados pelos protocolos existentes, mas
talvez esta diferenca esteja associada ao baixo indice entre a ingestdo nutricional
recomendada e a praticada pelos atletas. assim como Wardennar et al. (2018), Brown
et al. (2015) reforcam a necessidade de planejamentos nutricionais individualizados

para ultramaratonistas.

Benedetti et al. (2018) organizaram uma corrida competitiva de ultramaratona
de 24 horas em Reggio-Emilia (ltalia), recrutando corredores profissionais (n = 14) da
Associagao Ultramaratona e Trilha da Italia, para monitorar as alteragdes séricas nos
niveis de Hcy, LDL e PON1, bem como outros parametros relacionados ao estresse

oxidativo, metabolitos reativos de oxigénio e capacidade antioxidante total.

Observou-se um aumento de PON1 ap6s 14 horas de corrida. Os niveis de Hcy e LDL
e permaneceram praticamente inalterados durante a competicdo. Com base nos
resultados obtidos, os autores concluiram que o PON1 tem uma fungéo de proteger o
sistema antioxidante e as modificacdes antioxidativas. das lipoproteinas durante a
corrida de 24 horas.
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Hoffman; Stuempfle; Valentino (2015) investigaram os efeitos do aumento do
consumo do sodio no desempenho de atletas de ultramaratonas. Observou-se que a
maioria dos atletas que participou do estudo utilizava bebidas como fonte de sédio. A
ingestdo média diaria de sodio foi de 9 vezes, embora um maratonista tenha recebido
25 doses.

Nao houve diferengca entre os participantes que consumiram maiores ou
menores niveis de soédio em relacdo a céaibras musculares, nauseas ou vomitos,
hiponatremia e desidratagao durante uma corrida em condi¢cées quentes com duragao
de até 30 h.

Os autores destacam que, embora os corredores de ultramaratona tenham a
crenca de que o sodio previne caibras musculares, desidratagcao e hiponatremia, ndo
houve evidéncias de que esta relagao esta correta.

Costa (2019) concorda com a necessidade de planejamentos individualizados
para ultramaratonistas. O autor investigou as demandas fisiolégicas e nutricionais da
corrida de ultramaratona e fornecer orientagdes gerais sobre o0s requisitos nutricionais
para treinamento e competicdo de ultramaratona, incluindo aspectos da logistica de

nutricido das corridas.

Os resultados da pesquisa sugerem que carboidratos dietéticos diarios (até 12
g - kg - Dia ) e ingestao de carboidratos transportavel multiplo (~90 g - hora “'para
distancias de corrida 23 h) durante o exercicio. No entanto, o autor destaca que tais
valores sao modificados de acordo com o género, peso e caracteristicas individuais
do atleta. Ele também adverte para o risco de hiper-hidratacdo, sendo recomendado
que o atleta busque a ingestdo de liquidos somente quando realmente sentir sede

durante a competicao.
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4 CONCLUSOES

A pesquisa em relagdo a dieta de atletas de ultramaratona é incipiente. S&o
poucos os estudos que investigaram atletas durante o periodo competitivo e que
permitam construir evidéncias a respeito da tematica.

Os estudos identificados na presente revisdo indicam que o consumo
energético € fundamental para o bom desempenho do atleta, bem como para evitar
problemas gastrointestinais. Um estudo indica que o consumo de sédio n&o possui
efeitos na reposigao energética.

Também foi verificada a necessidade de construgcdo de planejamentos
alimentares individualizados com os atletas, na medida em que eles apresentam
caracteristicas fisiologicas distintas. Conclui-se, no entanto, que a reposigao hidrica e
energética é fundamental para que ultramaratonistas consigam completar as

competicdes e preservar a saude.
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