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ALIMENTAÇÃO E HIDRATAÇÃO DURANTE UMA 
ULTRAMARATONA DICAS QUE PODERÃO 

AUXILIAR NO SEU DESEMPENHO

Ultramaratonas exigem amplo conhecimento do próprio corpo e 
suas reações, para que se comporte bem e com segurança, ao longo 
das horas de esforço que a competição exige. Antes de mais nada, o 
atleta deve estudar o percurso da prova, regulamento, entender os 
tipos de terreno, clima, equipamentos necessários, horários de corte, 
pontos de apoio, que irão ou não fornecer alimentação e hidratação, 
de qual tipo (quente ou fria, doce ou salgada), entre outros aspectos. 
 
A depender das características, as competições de longa distância, 
passam facilmente de 12h ou mais de duração, ou seja, é 
extremamente importante ter um planejamento alimentar 
adequado, que forneça a quantidade de energia necessária para a 
manutenção do esforço prolongado. 

Vale lembrar que cada atleta tem a sua necessidade nutricional 
diferente e que antes de mais nada, consulte um(a) nutricionista para 
tirar suas dúvidas e adequar sua dieta de forma personalizada.
 
 Porém, algumas questões devem ser levadas em consideração, 
como a escolha dos alimentos que levaremos para a corrida. Durante 
o processo de treinamento, sempre indico aos meus atletas que 
façam testes com aqueles que pretendem utilizar no dia da prova, 
evitando assim qualquer tipo de mal estar. Acostumar o corpo com o 
tempo de mastigação, ingestão e digestão, faz com que tenhamos 
noção de como o corpo irá reagir quando houver o consumo.
 
Em geral, as competições de ultramaratona oferecem pontos de 
apoio com diferentes opções de alimentação, ou até mesmo, 
permitem que um carro de apoio forneça o que for necessário para a 
melhor performance do atleta. Mesmo assim, é indicado levar em sua 
mochila de hidratação, além de água pura, eletrólitos em pó que irá 
auxiliar para o melhor equilíbrio dos níveis de sódio, potássio e 
magnésio do corpo, géis de carboidrato, barras energéticas, frutas 
secas, algum tipo de alimento que contenha sal, bebidas esportivas, 
entre outras opções que estejam de acordo com os gostos e desejos 
do participante.



Por falar em hidratação, sabemos de sua importância em 
nosso dia a dia, então imaginem antes, durante e após uma 
prova de longa distância. É de extrema importância 
 
que se mantenha bebendo água e/ou bebidas esportivas em 
intervalos regulares em todos estes períodos. 
 
Sem água, nosso corpo não regula de forma eficaz a 
temperatura corporal, perde a capacidade de transportar 
nutrientes e oxigênio para as células, eliminar toxinas e 
manter a saúde dos tecidos e articulações.
 
Com o passar do tempo, perdemos mais água e eletrólitos 
através do suor, aumentando assim o risco de desidratação e 
dos problemas de saúde relacionados, como queda da 
pressão arterial, aumento da frequência cardíaca, fadigam 
tontura, náuseas, dores de cabeça, desmaios e até mesmo, 
em casos mais graves, morte.
 
Evite riscos desnecessários, converse com seu/sua 
nutricionista, entenda com o treinador(a) as características 
da competição, estude o regulamento, faça um bom 
planejamento e principalmente, teste tudo antes da prova. 
 
Com certeza as chances de chegar até o final saudáveis e 
cheios de energia aumentam muito! 



































Link

https://www.youtube.com/watch?v=nZS-97y78Ew
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https://www.instagram.com/nutricorrida/






























































DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO
Um espaço para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor

ALIMENTAÇÃO DE CORREDORES E O DOPING

A prática de doping no esporte é uma preocupação constante, tanto para 
os próprios atletas quanto para as organizações que regulamentam as 
competições. Nesse sentido, vamos discutir a relação entre a alimentação 
de corredores e o doping, abordando aspectos jurídicos que envolvem a 
questão.
 
Alimentar-se adequadamente é essencial para corredores, para obtenção 
de energia e nutrientes necessários para a realização dos treinos e das 
competições, mas a alimentação desses esportistas pode ser alvo de 
doping por meio da ingestão de substâncias proibidas, como hormônios 
e estimulantes. A ingestão dessas substâncias pode aumentar o 
desempenho do atleta de forma artificial, o que é considerado doping e 
pode resultar em sanções disciplinares.
 
O doping é uma prática ilegal no esporte, que consiste no uso de 
substâncias para melhorar o desempenho do atleta de forma artificial, é 
uma prática que pode prejudicar a saúde do atleta e ferir a ética 
esportiva, além de ser considerado uma infração disciplinar.

O Brasil adotou o Código Brasileiro Antidopagem, que tem por objetiv a 
organização do sistema brasileiro antidopagem e a previsão das regras e 
procedimentos aplicáveis à prevenção e combate à dopagem no esporte. 
O código tem respaldo e sua aplicação deve ser realizada de acordo com 
a Constituição, a Convenção Internacional contra o Doping no Esporte 
(Decreto nº 6.653, de 18 de novembro de 2008), a Lei nº 9.615/1998 (Lei que 
Institui normas gerais sobre desporto e dá outras providências) e o 
Decreto nº 8.692/2016 (Lei que Regulamenta o controle de dopagem).



A Autoridade Brasileira de Controle de Dopagem (ABCD) é a Organização 
Nacional Antidopagem (ONAD) reconhecida e credenciada pela Agência 
Mundial Antidopagem (AMA-WADA) no Brasil. Ela é a entidade dotada de 
competência privativa para desempenhar a autoridade na coleta, 
testagem, gestão de resultados e educação antidopagem em território 
brasileiro, bem como a responsável em cooperar com o sistema 
internacional antidopagem.
As sanções disciplinares para o doping no esporte incluem a 
desqualificação da competição, a perda dos prêmios e títulos 
conquistados, além de possíveis multas e suspensões. Outrossim, o 
doping pode ser considerado um crime em alguns países, como China, 
Itália, Espanha, entre outros, sujeito a sanções penais.
 
A alimentação de corredores pode ser utilizada como meio para o doping 
no esporte, por meio da ingestão de substâncias proibidas. Nesse sentido, 
as organizações que regulamentam as competições devem estabelecer 
regras e procedimentos para garantir a integridade das competições e 
evitar a prática do doping.
 
As regras antidoping estabelecidas pelas organizações esportivas devem 
estar em conformidade com as leis e normas nacionais e internacionais, 
que definem as substâncias proibidas e os procedimentos para a 
detecção do doping. Além disso, é importante que as regras antidoping 
sejam claras e objetivas, para que os atletas possam compreendê-las e 
segui-las adequadamente.
 
A alimentação é um fator fundamental para o desempenho e 
recuperação dos corredores, e pode ter um papel importante na 
prevenção do doping. É essencial que os esportistas estejam cientes dos 
riscos envolvidos no uso de suplementos alimentares e tomem medidas 
para garantir que sua alimentação seja segura e não contenha 
substâncias proibidas para as competições. A escolha de fontes naturais 
de nutrientes, a consulta a um nutricionista, a escolha de marcas 
confiáveis de suplementos, a verificação cuidadosa dos rótulos dos 
suplementos e a cautela ao consumir alimentos e bebidas fornecidos por 
terceiros podem ajudar a prevenir o doping, evitando complicações e 
constrangimentos nas competições.
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