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RESUMO
Introdução: Determinar e avaliar a prática habitual do desjejum como hábito e refeição pré-exercício de prati-

cantes de atividade física matinal. Materiais e Métodos: Foram avaliados 500 praticantes de atividade física, com 
idades variando de 15 a 77 anos. O procedimento experimental empregado correspondeu ao da técnica observacio-
nal por questionário simples. Resultados: Um total de 82,2% dos sujeitos realiza algum tipo de desjejum pré-exer-
cício. Entre os alimentos mais consumidos, estão frutas (55,2%), pão (72,4%), café (51,5%), leite com achocolatado 
(38,68%) e frios (36%). A maior parte dos entrevistados (66,6%) acredita fazer uma escolha correta dos alimentos; 
contudo foi registrado o consumo de alimentos não recomendados. O tempo de ingestão mais predominante (34%) 
foi entre 30min e 45min, previamente ao exercício. As manifestações fi siológicas mais observadas durante a prática 
de exercícios foram: tonteira (42,2%), sonolência (37,2%), sede intensa (31,4%) e nenhuma (40,6%). O consumo de 
suplementos foi indicado por 28,2% da amostra. Discussão: Os praticantes de atividade física matinal, habitualmente 
consomem algum alimento antes da prática de exercícios. É necessária uma orientação nutricional para maior escla-
recimento em relação à escolha dos alimentos corretos para comporem uma refeição pré-exercício.
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EATING HABIT EVALUATION OF APPRENTICES TO MORNING PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

Introduction: Determinate and evaluate the habitual practice of breakfast and meal pre-exercise of apprentices to morning physical activity. 
Materials and Methods: It was appraised 500 apprentices of physical activity, with ages among 15 to 77 years. The employed experimental 
procedure corresponded of the observational technique for simple questionnaire. Results: In a total, 82.2% of people accomplishes some type of 
breakfast pre-exercise. The foods more consumed are fruits (55.2%), bread (72.4%), coffee (51.5%), milk with chocolate (38.68%) and dairy products 
(36%). Most of interviewees (66.6%) believes that make a correct choice of the foods. However, it was registered the consumption of no recommended 
foods. The predominant time of ingestion (34%) it was between 30 and 45 minutes, previous the exercise. The physiologic manifestations occurred more 
during the practice of exercises were: dizziness (42.2%), somnolence (37.2%), intense thirst (31.4%) and none (40.6%). The supplements consumption 
was indicated for 28.2% of the sample. Discussion: The apprentices of morning physical activity habitually consume some food before practice 
exercises. But, It’s necessary a nutritional orientation for better explanation in relation the correct choice of foods to compose a pre-exercise meal.

KEYWORDS
Nutrition, Nutrition Policy, Blood Glucose.

EVALUACIÓN DEL COSTUMBRE ALIMENTAR ANTES DE LA ACTIVIDAD FÍSICA MATINAL

RESUMEN

Introducción: Determinar y evaluar la conducta habitual de alimentación antes de un ejercicio matinal. Materiales y Métodos: Fueron eval-
uados 500 practicantes de actividad física, con edades entre 15 y 77 años. El procedimiento experimental adoptado fue de técnica observación 
por cuestionario simple. Resultados: Un total de 82,2% de los sujetos realizaron algún tipo de comida antes del ejercicio. Los alimentos más 
consumidos fueron frutas (55,2%), pan (72,4%), café (51,5%), leche con chocolate (38,68%) y embutidos (36%). La mayor parte de los sujetos 
(66,6%) acreditan hacer una elección correcta de los alimentos. Sin embargo, hay registros de consumo de alimentos que no están recomendados. 
El tiempo de consumo más frecuente (34%) fue entre 30 y 45 minutos, antes del ejercicio. Los síntomas fisiológicos más frecuentes durante la práctica 
de ejercicios fueron: mareo (42,2%), sueño (37,2%), mucha sed (31,4%) y ningún problema (40,6%). El consumo de suplementos fue apuntado por 
28,2% de la muestra. Discusión: Los practicantes de actividad física matinal habitualmente ingieren algún alimento antes de empezar la práctica 
de ejercicios. Es necesaria una orientación nutricional para un mayor aclaramiento en relación a la elección correcta de los alimentos que deben 
componer una comida antes de empezar un ejercicio.

PALABRAS CLAVE
Nutrición, Política Nutricional, Glucosa de la Sangre.

INTRODUÇÃO
Os hábitos alimentares estão entre os aspectos mais 

antigos e profundamente intrínsecos em várias cultu-
ras, exercendo forte infl uência no comportamento das 
pessoas. Esses hábitos baseiam-se na disponibilidade 
alimentar, na economia, nas crenças e nos signifi cados 
que cada pessoa atribui aos alimentos e, em determinadas 
condições, podem produzir distúrbios alimentares que 
infl uenciam o rendimento1,2.

 Tradicionalmente, tem-se como recomendação nutri-
cional básica a realização de seis refeições diárias, não 
sendo aconselhável concentrar a alimentação em poucas 
refeições. De todas as refeições em que o ser humano 
divide sua ingestão diária de alimentos, o desjejum ou 
café da manhã é considerado a mais importante, estando 

associado à função cognitiva3, porém é a mais inconstan-
te4. Enquanto, em certos países, é um hábito, em outros 
é apenas uma opção saudável4.

A realização da refeição pré-exercício é indicada, 
principalmente, pela manhã, a fi m de evitar um quadro 
de hipoglicemia durante a atividade física, visto que os es-
toques de glicogênio hepático estão depletados5. Outros 
objetivos incluem restabelecer continuamente o glicogênio 
muscular durante o período de repouso que antecede o 
exercício, manter a homeostase hídrica e evitar a fome.

Considerando as condições habituais de calor no 
Brasil, as recomendações para a prática de exercício 
físico são referentes aos horários extremos do dia, ou seja, 
pela manhã, no fi nal da tarde ou à noite. Pela manhã, 
em especial, o período mais comum varia de 6h às 9h 
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e o praticante tem, como condição de normalidade, um 
período de repouso (sono) de cerca de 8h a 10h, em 
estado de jejum nesse período.

Existe um consenso6,7,8,9 de que deve haver um con-
sumo de alimentos previamente ao exercício, porém as 
recomendações são de perfi l geral, a qualquer hora do 
dia. Contudo, essas diretrizes nem sempre podem ser 
aplicadas quando da prática do exercício matinal, prin-
cipalmente nas primeiras horas da manhã, entre 5h e 8h. 
Brasil et al.10 afi rmam que praticantes de atividade física, 
seja com objetivos estéticos, de saúde ou competitivo, 
optam por fazer o treinamento sem nenhum consumo 
prévio de alimentos.

O conhecimento dos hábitos alimentares de atletas e 
esportistas, em especial em sua primeira refeição, é fun-
damental para uma adequada intervenção nutricional na 
busca de melhorar o treinamento e a performance6,11,12,13. 
No entanto, existe um bom número de estudos de nutri-
ção esportiva voltados para o comportamento dietético 
adotado ao longo de todo o dia, em várias modalidades, 
como, por exemplo, em corredores quenianos14, levanta-
dores de peso brasileiros15 ou ciclistas, tanto em período 
de treinamento como em competição16. Por outro lado, 
estudos voltados para hábitos e padrões alimentares 
relacionados ao exercício matinal são pouco estudados.

O comportamento nutricional adotado por uma 
pessoa sofre infl uência de uma série de fatores, ente eles 
o grande número de informações sobre alimentação e 
nutrição que são divulgadas, muitas vezes, através de 
meios não-científi cos2, ou mesmo por seus treinadores 
17,18. Soma-se a isso a existência de maus hábitos alimen-
tares, a falta de acesso a um nutricionista, assim como 
um conhecimento limitado por parte das pessoas em re-
lação à sua alimentação, levando à escolha de alimentos 
inadequados na sua refeição prévia ao exercício. Cabe 
destacar que, em muitos casos, as condutas nutricionais 
em período de treinamento são semelhantes às adotadas 
em competição, como evidenciado com um grupo de 
ciclistas de elite16. Assim, as condutas equivocadas em 
treinamento serão repetidas na competição.

Conhecer as condutas nutricionais que os praticantes 
de atividade física estão adotando antes de iniciarem uma 
sessão de exercícios matinal, avaliando ainda a compo-
sição dessa refeição (se está adequada ou não), torna-se 
importante para estabelecer campanhas de orientação 
sobre a conduta nutricional correta. Isso pode infl uenciar 
diretamente a performance e o bem-estar, tendo em 
vista que condutas inadequadas podem desencadear 
manifestações fi siológicas associadas à hipoglicemia e 
desidratação. Desta forma, o objetivo deste estudo foi 
determinar e avaliar a prática do desjejum como hábito 
e refeição pré-exercício de praticantes de atividade física 
matinal.

MATERIAIS E MÉTODOS
O procedimento experimental empregado corres-

pondeu ao da técnica observacional por questionário 
simples, através de um conjunto de perguntas objetivas e 
discursivas sobre a temática de práticas alimentares e de 
hidratação de forma prévia à realização de uma atividade 
física no período da manhã, visando detectar a realidade 
do comportamento nutricional adotado pela população 
praticante de atividade física. O procedimento adotado 
tomou por base outros trabalhos que visavam identifi car 
os hábitos sobre hidratação em diferentes populações, 
como em lutadores de jiu-jítsu19, caratecas20, judocas21 e 
atletas universitários22, assim como o consumo de recursos 
ergogênicos e suplementos alimentares em praticantes de 
musculação23 e em atletas de alto rendimento11.

Características da amostra
Foram avaliados 500 praticantes de diferentes moda-

lidades de atividade física, com idades variando de 15 
a 77 anos. Desse número, cerca de 20% estavam em 
competição quando foram abordados, e os demais se 
encontravam em treinamento. O processo de seleção dos 
sujeitos foi de caráter aleatório, não havendo restrição 
de modalidades esportivas. No quadro 1 é apresentada 
a distribuição dos entrevistados segundo a faixa etária.

Os avaliados eram provenientes de 16 cidades dos 
estados da Federação, como Minas Gerais (49,6%) e Es-
pírito Santo (34,8%), que concentraram a maior parte dos 
dados, incluindo ainda representantes do Mato Grosso do 
Sul, Goiás, São Paulo, Rio de Janeiro e Distrito Federal, 
totalizando 15,6%, durante o biênio 2004/2005.

Modelo de questionário
Este estudo analisou o comportamento alimentar 

na primeira refeição do dia, o café-da-manhã ou 
desjejum, como refeição pré-exercício, por meio de 
um questionário que foi validado por duas professoras 
do Departamento de Nutrição da UFV e um professor 

Quadro 1 - Distribuição da amostra segundo faixas 
etárias

faixa etária distribuição percentual (%)
15 a 20 anos 24,2
21 a 25 anos 21,0
26 a 30 anos 12,4
31 a 35 anos 6,6
36 a 40 anos 4,0
41 a 45 anos 6,8
46 a 50 anos 4,6
51 a 55 anos 8,2
56 a 60 anos 3,2
61 a 65 anos 4,2
> 65 anos 4,6
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do Departamento de Educação Física da mesma uni-
versidade. O questionário constava de 15 questões, 
abordando os seguintes aspectos: existência do hábito 
de realizar o desjejum antes da atividade física; opinião 
do avaliado sobre a composição dessa refeição; quanto 
tempo antes do exercício a refeição era realizada; tipo 
de modalidade, duração do exercício, e intensidade da 
atividade física; aparecimento de sintomas durante a 
prática do exercício físico; hábito de hidratação; mo-
mentos em que a hidratação era realizada e solução 
utilizada; e o consumo de suplementos nutricionais, 
citando-os em caso afi rmativo.

O questionário deste estudo é do tipo História Alimen-
tar, com o diferencial de que não avalia todas as refeições 
de um dia inteiro, mas apenas a primeira, considerada 
uma refeição pré-exercício, visto que sua composição 
é capaz de determinar o bem-estar e o desempenho 
dos praticantes de atividade física matinal. Este tipo de 
levantamento por História Alimentar busca conhecer o 
consumo habitual dos indivíduos24.

Tratamento estatístico
O tratamento estatístico para a análise dos dados 

ocorreu por meio de uma análise descritiva, além de uma 
abordagem por índice de resposta por meio do percentual 
ou frequência.

RESULTADOS
A primeira pergunta investigou a existência do há-

bito de consumir algum alimento antes da prática de 
exercícios. Os resultados apresentados indicaram que 
82,2% dos entrevistados (n = 411) ingerem algum tipo 
de alimento antes do exercício, ou seja, 17,8% realizam 
a atividade física em jejum.

A segunda pergunta visava conhecer os alimentos 
que faziam parte da refeição pré-exercício dos entre-
vistados. Os resultados para esta questão mostraram 
que, entre os alimentos sólidos, as frutas compõem o 

desjejum de 67,15% dos entrevistados que realizam 
essa refeição, em conjunto com o pão, este com mais 
de 88,07%.

A terceira pergunta aborda o conhecimento dos en-
trevistados sobre a adequação ou não da sua refeição 
prévia ao exercício. Os resultados mostram que a grande 
maioria dos entrevistados (n=333 ou 66,66%) sustenta 
a ideia de que sua refeição pré-exercício contém os 
alimentos corretos.

A quarta pergunta questionava a opinião sobre o café-
da-manhã ideal para ser ingerido antes da atividade física. 
A fruta e o pão foram os mais citados, respectivamente 
com 86,6% e 69,3% de prevalência de respostas. Já em 
relação aos alimentos líquidos, ainda prevalece o leite e 
suas preparações (59,7%).

A quinta pergunta buscou identifi car qual o tempo de 
antecedência é normalmente adotado para o consumo 
de alimentos antes da atividade física matinal. A Figura 1 
apresenta os índices de resposta da quinta questão.

A sexta pergunta foi elaborada visando diagnosticar 
o tipo de atividade física praticada. Através desta ques-
tão foi possível observar que a atividade mais praticada 
entre os avaliados é a musculação (55,2%), seguida 
por caminhada (30%), futebol (14,8%), atletismo (12%), 
ciclismo (12,4%) e corrida (11,2%). Os percentuais 
somam acima de 100% devido à presença de mais de 
uma atividade praticada por pessoa. Foram citadas ou-
tras atividades, como ginástica aeróbica, rpm, natação, 
ioga, basquete, hidroginástica, localizada, voleibol e 
lutas (caratê e judô).

A questão 7 investigou sobre o tempo de duração do 
exercício, pois este fator interfere diretamente na tomada 
de decisão sobre a conduta nutricional adotada, prévia 
ao exercício. Os resultados indicam que a maioria das 
pessoas pratica sua atividade física entre 60min e 90min 
(40,8% dos entrevistados), enquanto 26% realizam o 
exercício com mais de 90min.

A oitava pergunta foi elaborada visando identifi car a 
frequência semanal da prática de exercícios. Os resulta-

Figura 1 - Tempo entre ingestão e início da atividade 
física

Figura 2 - Auto-percepção do nível de esforço físico entre 
os avaliados
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dos mostram que 40% dos sujeitos praticam exercícios três 
vezes na semana e 53,4% o fazem cinco vezes ou mais.

Já a nona questão perguntava sobre a percepção de 
esforço dos entrevistados, variando desde uma intensida-
de “muito leve” até “extremamente intensa”, com o índice 
de resposta indicado na Figura 2.

A décima pergunta foi elaborada para diagnosticar 
a prevalência de sintomas e sinais que se relacionam a 
situações de hipoglicemia e desidratação, com os índices 
de resposta apresentados na Figura 3.

A décima primeira questão procurou conhecer o nú-
mero de pessoas que fazem uso ou não de suplementos 
nutricionais e, se usam, quais seriam? Nesta questão 
foi possível verifi car que 28,2% (n=141) dos indivíduos 
avaliados fazem uso de suplementos “da moda”. A Figura 
4 apresenta os tipos de suplementos “da moda” mais 
utilizados.

A décima segunda questão avaliou se os entrevistados 
já mensuraram a glicemia capilar antes ou após a prática 
de exercícios. A maioria das pessoas (85%) nunca passou 
pela experiência de mensuração da glicose capilar, antes 
ou após o exercício.

A décima terceira questão refere-se à hidratação 
adotada antes, durante e após o exercício. Os resultados 
indicam que a maior parte das pessoas (90,4%) se hidrata 
ao praticar atividade física. Um total de 8,4% afi rmou 
nunca se hidratar e 1,2%, somente às vezes.

A Figura 5 mostra o índice de resposta da décima 
quarta questão, sobre os momentos em que os entrevis-
tados se hidratam.

A décima quinta questão procurou verifi car os tipos de 
solução hidratante utilizados ao praticar exercícios. Pôde 
ser observado que a água é o líquido mais consumido 
pelos praticantes de atividade física entrevistados (87,8%), 
seguido pela bebida carboidratada, com 18,5%.

DISCUSSÃO
A maior parte do grupo avaliado (82,2%) informou 

que consome algum tipo de alimento antes de iniciar 
uma atividade física matinal. Esse resultado difere do 

encontrado por Néri et al.25 que, em uma amostra de 
264 maratonistas, observaram que 61% iniciam um treino 
após um lanche e um total de 39% o faz em jejum. Fer-
reira et al.26 encontraram um percentual ainda menor de 
pessoas que praticam atividade física em jejum (2,52%), 
numa amostra de 127 indivíduos praticantes de atividade 
física em academia na cidade de Viçosa - MG.

Entre as justifi cativas para a omissão do desjejum 
apresentadas pelos avaliados do presente estudo, estão: 
incômodo em fazer exercícios com alimento no estôma-
go; treinar muito cedo; falta de apetite pela manhã; e 
preguiça de acordar mais cedo só para se alimentar antes 
do exercício físico.

Chryssanthopoulos & Williams27 recomendam, após 
uma noite de jejum, a ingestão de 2,5g a 4g de carboi-
dratos por kg de peso, de 3h a 4h antes do exercício, 
para melhorar a performance. Essa recomendação torna-
se inviável, na prática, para as pessoas que realizam 
exercícios entre 5h e 7h da manhã, o que representaria 
ter que despertar muito cedo para realizar a refeição 
prévia ao exercício. Geralmente, essas recomendações 
são indicadas para atletas profi ssionais, que dispõem de 
maior fl exibilidade de horário para treinamento.

Williams28 preconiza também que, caso o consumo 
energético aconteça com 60min prévios ao exercício, o 
consumo de carboidratos deverá ser entre 1 e 2g.kg-1 de 
peso corporal, o que poderia aprimorar a performance.

Deve-se destacar que a recomendação é buscar um 
nutricionista, pois a composição da refeição pré-exercício 
vai depender de fatores, como horário de início do exercí-
cio, duração da atividade física, intensidade, modalidade 
esportiva, além de fatores individuais, como a tolerância 
gástrica, o tempo disponível para realizar a refeição e as 
preferências alimentares.

Os entrevistados apontaram pães (88,07%) e frutas 
(67,15%) como os alimentos consumidos de forma mais 
habitual. Esses resultados são semelhantes aos encon-
trados por Ferreira et al.26 que, em uma amostra de 127 
pessoas, observaram que 61,47% consumiam alimentos 
ricos em carboidratos (frutas e pão) antes do exercício, 
este último um nutriente essencial para a atividade física, 

Figura 4 - Tipos de suplementos mais utilizadosFigura 3 - Manifestações fi siológicas já ocorridas durante 
a prática de atividade física
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visto que sua função é fornecer energia para a realização 
e manutenção da mesma6.

Devido a essa importante função dos carboidratos no 
exercício, a SBME8 recomenda de 5 a 10g.kg-1 de peso 
corporal por dia, para praticantes de atividade física 
com nível de treinamento de moderado a intenso. Essa 
recomendação varia de acordo com o tipo, a duração 
da atividade física e o objetivo do indivíduo (recupera-
ção do glicogênio muscular, aumento da massa magra, 
competição).

Uma preocupação sobre a ingestão de carboidratos 
antes do exercício é a rápida elevação da glicose san-
guínea e o efeito rebote da insulina, o que pode causar 
hipoglicemia no início da atividade física29. Portanto, 
não é qualquer carboidrato que seria indicado para 
compor a refeição pré-exercício. Num estudo com seis 
mulheres não-atletas que ingeriram 75g de carboidrato 
na forma de cereal (um com fl ocos de aveia possuin-
do 7g de fi bra, e outro com farinha de aveia com 3g 
de fi bra), verifi caram que a resposta insulínica 45min 
após a refeição foi signifi cativamente menor para a 
refeição com maior teor de fi bra, além de o tempo de 
exercício antes da exaustão ter sido maior30. Esse es-
tudo reforça que carboidratos com maior teor de fi bra 
são mais recomendáveis para serem ingeridos antes 
da atividade física, como é o caso de pão, biscoitos e 
cereais integrais.

Entre os alimentos líquidos, o café (51,5%) e as pre-
parações com leite (exemplo: leite com achocolatado, 
com 36,36%) estiveram mais presentes. O café também 
foi a bebida preferida de corredores antes de iniciar a 
corrida, em um estudo feito na Alemanha com corredores 
de ultraendurance no ano de 200631.

 A cafeína presente no café tem sido relacionada a 
um efeito desidratante32, o que pode comprometer o 
estado de hidratação, principalmente se o ambiente for 
de estresse térmico de calor ou o praticante produzir 
volume elevado de sudorese. Por outro lado, a cafeína 
tem sido associada à melhora do desempenho físico 
em diversas modalidades33, e os possíveis efeitos ergo-
gênicos estão relacionados a efeito direto no sistema 
nervoso central, nos co-produtos do músculo esque-

lético (alteração dos íons sódio e potássio, regulação 
metabólica de enzimas e aumento da mobilização de 
cálcio) e diminuição da oxidação de carboidratos e ace-
leração da mobilização dos ácidos graxos livres como 
substrato energético, o que pode ser interessante para 
pessoas que desejam emagrecer e reduzir o percentual 
de gordura corporal34,35.

O leite, por conter proteína e gordura (quando é do 
tipo integral), tende a diminuir o esvaziamento gástrico29, 
podendo ocasionar um desconforto durante a atividade, 
sobretudo se esta é de alta intensidade. O leite, se des-
natado, pode ser ingerido com um intervalo de tempo 
entre ingestão e início do exercício de pelo menos 60min 
(este tempo costuma ser individual, dependendo da 
sensibilidade de cada um). O suco de frutas apresentou 
prevalência de 14,11%, sendo o mais indicado. O con-
sumo de frutose antes do exercício não causa aumento 
na glicose sanguínea nem na insulina36, podendo assim 
ser uma excelente opção pré-exercício.

Com relação aos acompanhamentos, os frios (pre-
sunto, queijos) estiveram presentes em um percentual 
elevado (36%). Esse resultado é semelhante ao observado 
por Ferreira et al.26, que encontraram para os alimentos 
ricos em proteína e gordura um consumo de 20,17% entre 
os seus avaliados, e por Knechtle & Schulze31, os quais 
observaram entre os alimentos preferidos pelos corredores 
como acompanhamento, o queijo e a manteiga. Esses ali-
mentos causam retardo no esvaziamento gástrico devido 
ao alto teor de proteína e gordura1, podendo gerar desde 
um desconforto gástrico e/ou intestinal até mal-estar, vô-
mito e diarreia, não sendo, portanto, indicados para um 
consumo pré-exercício imediato. Entretanto, o consumo 
destes é tão possível quanto maior for o intervalo entre a 
ingestão e o início da atividade. Deve-se considerar que 
esse intervalo de tempo, para que ocorra a adequada 
digestão desses alimentos, é individual. De maneira geral, 
recomenda-se um intervalo superior a 60min.

No item “Outros” estão incluídos, em relação aos ali-
mentos sólidos: biscoito de sal; salada de frutas; torrada; 
macarrão; pastel; barra de cereal; e até um almoço, tota-
lizando 12,16%. Em relação aos líquidos, com 12,4%, foi 
observado: leite com café; capuccino; chá; refrigerante; 
isotônico; e “shakes” de proteína e/ou carboidrato. E, em 
relação aos acompanhamentos, foram citados: clara de 
ovo; geleia; chocolate; e mel. O grande condicionante 
para esses alimentos serem ou não recomendados, é o 
intervalo entre ingestão e início do exercício, o que deve 
ser planejado e aconselhado por um nutricionista.

Existem recomendações6,7 para um consumo de 
líquidos de 5 a 7ml.kg-1 de peso corporal nas 4h que 
antecedem o exercício. Entretanto, isso é de difícil con-
cretização quando o exercício é praticado nas primeiras 
horas da manhã.

Figura 5 - Momentos em que os entrevistados se hidra-
tam ao se exercitarem
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A resposta da terceira pergunta apontou que a 
maioria dos entrevistados (66,66%) considera que sua 
refeição pré-exercício contém os alimentos corretos, 
resultado semelhante ao encontrado por Neri et al.25, em 
cujo estudo, dos 264 maratonistas entrevistados, 66% 
acreditaram ter uma alimentação balanceada e correta. 
Contudo, de acordo com os alimentos apresentados 
na questão anterior, pode-se observar que muitos são 
equivocados no tocante a essa opinião, devido à pre-
sença de alimentos não recomendados. Cabe destacar, 
porém, que 33,4% dos avaliados no presente trabalho 
consideram que a alimentação pré-exercício não é ideal, 
devendo ser modifi cada. A solução para esse tipo de 
problema é a busca de um aconselhamento por meio 
de um nutricionista especializado na área esportiva, 
que irá adequar a refeição de acordo com a energia 
consumida durante o exercício, o esvaziamento gástrico 
individual, a intensidade, as preferências, os hábitos, a 
acessibilidade a determinados alimentos, entre muitos 
outros fatores. Essas orientações visam dar maior con-
forto e bem-estar, garantindo uma alimentação mais 
saudável e equilibrada.

Foi notado, no índice de respostas obtido na pergun-
ta quatro, que muitas pessoas creem que um alimento, 
por ser saudável, pode fazer parte de seu desjejum 
prévio ao exercício. No entanto, esse conceito está 
equivocado, pois são indicados, para esta refeição, 
alimentos ricos em carboidratos complexos37, geral-
mente de baixo a moderado índice glicêmico38, ou, 
se for carboidrato simples (de alto índice glicêmico), 
que seja frutose, como as frutas e seus sucos, que são 
de fácil digestão e fornecem energia rapidamente sem 
causar um elevado pico glicêmico e insulinêmico. Os 
alimentos ricos em outros carboidratos simples, como a 
sacarose, devem ser evitados, já que podem provocar 
hiperinsulinemia e, em consequência, uma “hipoglice-
mia de rebote” pode acontecer39, gerando sintomas, 
desde um mal-estar até um desmaio.

Alimentos ricos em proteína (frios: queijo, presunto, 
mussarela, ricota) e/ou gordura (manteiga, margarina, 
presunto e queijos), que juntos somam 40%, além da 
possibilidade de causar desconforto gástrico, não são 
fontes de energia rapidamente disponíveis. Logo, devem 
ser evitados ou consumidos em pequenas quantidades, 
dependendo do intervalo de tempo entre o fi m da refeição 
e o início do exercício.

A Figura 1 mostra que a maior parte dos entrevista-
dos que realizam o desjejum pré-exercício o fazem entre 
15min e 30min antes do exercício (34%). Isso demons-
tra um tempo relativamente pequeno que a maioria 
das pessoas tem para realizar essa refeição. Cocate 
et al.40, ao analisarem o comportamento da glicemia 
sanguínea através de um coletor de sangue periférico 

por polpa digital, verifi caram aumento signifi cativo da 
glicose no período de 30min após a ingestão de dois 
tipos de café-da-manhã, apresentando, em seguida, 
uma queda brusca, voltando aos valores de jejum após 
60min do aporte energético, porém com tendência a 
redução nos primeiros 20min de atividade. Esse com-
portamento da glicemia pode ter sido desencadeado 
pela hiperinsulinemia, estimulada a partir da concentra-
ção de glicose sanguínea superior a 110mg.dl-1 41. Isso 
justifi ca a recomendação do intervalo entre a refeição 
e o exercício não ser próximo aos 30min, já que existe 
tempo sufi ciente para elevar rapidamente a glicemia, 
o que poderia adicionar dois fatores hipoglicemiantes: 
a resposta insulínica e o exercício. Entretanto, certas 
adaptações individuais podem interferir nessa reco-
mendação, tendo em vista que o trabalho de DeVlin 
et al.42 mostrou que um lanche rápido composto por 
macronutrientes mistos, consumido 30min antes do 
exercício, mesmo infl uenciando a resposta insulínica 
não foi sufi ciente para modifi car o desempenho físico 
em jovens não-treinados.

Os alimentos permitidos para esse intervalo de 
tempo são fontes de carboidrato de digestão mais rá-
pida, como pães, frutas, suco de frutas, geleias, mel, 
cereais, cereais em barra e, até mesmo, suplementos 
de carboidratos (gel de carboidrato e bebidas carboi-
dratadas) em quantidade sufi ciente para não causar 
um desconforto gástrico e de acordo com o gasto 
energético em atividade física, o que varia de pessoa 
para pessoa. É importante frisar que, quanto menor 
o intervalo de tempo entre o término da refeição e 
o início do exercício, mais limitado é o consumo de 
alimentos com elevados teores de gordura e proteína, 
como manteiga, margarina, queijo, presunto e ovos, os 
quais apresentam maior tempo de digestão, podendo 
ocasionar desconforto abdominal e gástrico1.

Um critério interessante para estabelecer a seleção dos 
alimentos que devem compor a refeição matinal prévia 
ao exercício, refere-se ao índice glicêmico. Os alimentos 
com baixo índice glicêmico produzem menor elevação da 
glicose sanguínea e, consequentemente, menor estímulo 
insulínico, como observado por Marins et al.43

Outro fator a ser considerado é o volume ingerido, 
que parece ser o mais importante na regulação do 
esvaziamento gástrico44. Tem-se ainda a consistência 
do alimento ingerido e a intensidade da atividade física 
realizada, visto que ambos podem infl uenciar a taxa de 
esvaziamento gástrico da refeição45. Tem sido demons-
trado aumento linear na taxa de esvaziamento gástrico 
(velocidade de passagem do alimento pelo estômago) 
com o aumento no conteúdo gástrico máximo de 600ml 
a 700ml de ingestão, o que equivale a 8 a 10 ml.kg-1 de 
peso corporal46,47.
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Uma orientação nutricional prévia a uma atividade 
física matinal deve considerar o intervalo de tempo entre 
o consumo de alimentos e o início do exercício. Caso esse 
intervalo seja inferior a 60min, sugere-se uma atenção 
especial quanto a volume, densidade calórica e forma 
física (líquido e/ou sólido), a fi m de evitar uma plenitude 
gástrica ou risco de hipoglicemia de rebote.

Para o grupo de entrevistados que consomem alimen-
tos imediatamente antes do exercício (12%), o tipo de 
alimento indicado deve ser preferencialmente na forma 
líquida, podendo ser de alto índice glicêmico, pois não 
haverá mais o risco de hipoglicemia de rebote32. Já para 
21% dos entrevistados, que consomem alimentos com 1h 
de antecedência, o consumo de carboidratos deve ser 
limitado entre 1 a 2 g.kg-1 de peso corporal28.

O perfi l de entrevistados neste estudo foi originário 
de praticantes de diferentes modalidades esportivas. 
O tipo de atividade física realizada pode infl uenciar 
diretamente a recomendação nutricional prévia ao 
exercício, tendo em vista dois aspectos: a intensidade 
da atividade e as ações motoras realizadas. Quando 
um exercício é realizado a uma intensidade superior a 
80% VO2máx, tem-se uma redução da capacidade de 
esvaziamento gástrico6, o que facilita o aparecimento 
de sensações de plenitude gástrica, náuseas, refl exos e 
vômitos. Assim, no caso de treinos de alta intensidade, 
típicos no ciclismo, corrida, natação, futebol e lutas, 
deve haver uma atenção especial quanto ao volume 
consumido de alimentos.

Já a ação motora também pode infl uenciar, por 
exemplo, em exercícios com inversão da posição corporal, 
típicos da ginástica artística ou natação sincronizada, ou 
mesmo a natação, por parte de sua horizontalidade, o 
que facilita um refl uxo gástrico. O exercício de corrida 
gera impactos no solo, com vibração em todo o sistema 
gastrointestinal, o que em certas pessoas pode produzir 
desconforto gástrico, situação esta diferente do ciclismo, 
onde não existe vibração, permitindo um consumo de 
alimentos de perfi l diferenciado.

Atividades de baixo impacto e intensidade, como 
o ioga, treinamento de fl exibilidade, certas ginásticas 
e musculação, podem oferecer maior variedade para 
prescrever ações nutricionais.

A sétima pergunta do questionário aponta que a 
maior parte do grupo (68,8%) realiza exercícios físicos 
com mais de 60min de duração, ampliando a possibi-
lidade do aparecimento de um quadro de hipoglicemia 
caso o exercício seja feito em jejum. No presente estudo, 
17,8% dos entrevistados afi rmaram realizar o exercício 
matinal em jejum, valor próximo ao obtido por Coelho 
et al.38, que foi de 18%. Nessas condições, existe um 
risco elevado de hipoglicemia, principalmente se, du-
rante o exercício, não ocorrer um consumo energético. 

Cabe destacar que, dependendo da intensidade, em 
conjunto ao tempo pode ocasionar riscos de hipogli-
cemia e fadiga39.

Por outro lado, a realização do exercício em jejum até 
60min não foi considerada crítica por Marins et al.43, Co-
cate & Marins48 e Cocate et al.40. Contudo, esses autores 
apontam que as condições específi cas dos estudos que 
foram realizados podem ter infl uenciado esse resultado, 
tendo em vista o perfi l populacional composto por homens 
jovens em idade universitária, ativos, não submetidos a 
dietas restritivas, em exercício de média intensidade e 
duração de 60min.

Deve-se ter claro que, caso não seja consumido 
nenhum alimento prévio ao exercício, o consumo de 
bebidas esportivas, gel ou barras energéticas durante 
o exercício, principalmente quando este durar mais de 
60min, é fundamental para a qualidade da atividade, 
pois evitará um estado de hipoglicemia. Isso fi ca claro no 
trabalho de Marins et al.43, em que o consumo de uma 
bebida esportiva durante o exercício de 1h proporcionou 
melhor resposta da curva glicêmica, mesmo iniciando o 
exercício em jejum, em relação ao consumo de alimentos 
1h antes do treinamento, tanto de alto como de baixo 
índice glicêmico, porém hidratando com água ao longo 
da atividade.

Os entrevistados apresentaram que 40% dos sujeitos 
praticam exercícios três vezes na semana, e 53,4% o fazem 
cinco vezes ou mais. Trata-se de um resultado positivo, 
mostrando o interesse das pessoas e a assiduidade à 
prática de atividade física, estando em conformidade 
com as atuais recomendações internacionais de práti-
ca de atividade física49. Esse comportamento aumenta 
ainda mais a importância da realização de um consumo 
energético diário equilibrado, não sendo recomendado 
“saltar” uma refeição. Neste caso, a que antecede o início 
da atividade física.

Treinamentos diários aumentam o risco de um esta-
do de desidratação crônica, por um baixo consumo de 
líquidos durante e após o exercício9. Assim, neste perfi l 
de praticante, o consumo matinal de uma refeição con-
tendo líquidos pode atenuar um quadro de desidratação 
crônica.

A Figura 2 permite avaliar que a grande maioria 
considera sua atividade física como de intensidade 
moderada. Esse resultado, para praticantes de ativida-
de física no conceito “saúde”, pode ser considerado o 
mais correto, de acordo com o observado na questão 
7 sobre o tempo de duração do exercício físico, em 
que grande parte dos avaliados afi rmou ser de 60min 
a 90min por dia.

A intensidade da atividade física praticada exerce 
infl uência no tipo de desjejum que deverá ser escolhido 
como refeição prévia ao exercício. Para exercícios de 
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baixa intensidade (menor que 50% do VO2máx), como 
caminhadas, o principal substrato energético é a gor-
dura (ácidos graxos livres e triglicerídeos musculares), 
e, portanto, bastaria uma refeição leve, como uma 
fruta (a frutose não é hiperinsulinêmica)39. Em exercícios 
prolongados, sob intensidades moderadas a elevadas 
(maior que 65% do VO2máx), como corrida e ciclismo, 
ocorre primeiramente um intenso gasto de glicogênio 
muscular, concomitante ao da glicose sanguínea, o que 
pode levar à fadiga, caso a refeição prévia ao exercício 
não tenha uma quantidade satisfatória de carboidratos. 
Já em exercícios intermitentes, como a musculação, a 
energia é obtida pelo metabolismo anaeróbico. Nesse 
caso, os carboidratos contribuem com cerca de 2/3 do 
total de energia gerada, depletando também os estoques 
de glicogênio, o que sugere uma refeição com carboidra-
tos integrais, para a energia ser liberada aos poucos39.

A Figura 3 informa os sintomas mais apresentados pe-
las pessoas entrevistadas. Os de maior prevalência, foram 
tonteira, “nenhum” (nunca sentiu nada), sonolência e sede 
intensa. As manifestações apresentadas somam mais de 
100%, pelo fato de cada pessoa ter apresentado, muitas 
vezes, mais de uma manifestação fi siológica. Marins et 
al.50 encontraram, como manifestações fi siológicas mais 
frequentes em um questionário sobre hidratação, a “sede 
muito intensa” (23,45% dos fundistas, 53,5% dos triatletas 
e 53% dos ciclistas) e a “fadiga generalizada” (34,9% 
dos fundistas, 53,5% dos triatletas e 36% dos ciclistas).

O item “Outros” contém os seguintes sintomas: 
alterações visuais; interrupção da produção do suor; 
desmaio; vômito; náusea; alucinações; olhos fundos; 
perda momentânea da consciência; palidez; desconforto 
gástrico e difi culdade de realização de movimentos. Não 
foi encontrado nenhum sintoma grave, como convulsão, 
mas foram encontrados três relatos de desmaio. Acredita-
se que esses sintomas podem ser minimizados com uma 
hidratação adequada antes, durante e após os treinos6, 
bem como também com uma refeição adequada pre-
viamente ao exercício7, ou pelo menos uma reposição 
alimentar durante este5.

O consumo de suplementos foi apontado por 28,2% 
dos indivíduos avaliados. Esse resultado se assemelha 
ao do estudo de Ferreira et al.26, em que 17,18% da sua 
população consumia suplementos. Já no trabalho de Do-
minguez & Marins23, com 200 praticantes de musculação 
em Belo Horizonte - MG, os índices obtidos foram 48% de 
forma contínua e 30% esporadicamente. Já em Petroczi 
& Naughton11 a prevalência foi de 58,8% de um total de 
847 atletas de alta performance, enquanto 98,6% foram 
obtidos em estudantes atletas universitários canadenses51. 
Esses resultados apontam que o perfi l de modalidade ou 
o ambiente de sua realização podem exercer alguma in-
fl uência sobre a prevalência do consumo de suplementos.

O tipo mais consumido pelos sujeitos entrevistados foi 
de suplementos proteicos, com 65,9%, porém diferente 
quando comparado ao estudo de Ferreira et al.26, em 
que os suplementos proteicos contribuíram com 30,77%. 
No trabalho de Petroczi & Naughton11, os produtos 
mais consumidos foram os complexos multivitamínicos 
(72,6%), vitamina C (70,7%), creatina (36,1%) e Whey 
Protein (31,7%).

Entre os glicídicos (carboidratos) e energéticos, foram 
citados pelos entrevistados: soluções de carboidratos 
(isotônicos); maltodextrina; carboidratos em gel e em 
pó (Mega Mass). Entre os proteicos: albumina; BCAA; 
glutamina; protein bar; Whey Protein e extrato de soja. 
Em “Outros”, inclui: creatina; carnitina; glutamina; e 
esteroides anabólicos.

É interessante destacar que o glicerol não foi men-
cionado pelos entrevistados. Esse recurso é apontado 
normalmente como uma estratégia para retenção de 
líquidos, prévia ao exercício52. Contudo, seu consumo 
vem sendo associado a efeitos ergolíticos, não sendo 
recomendado6.

O presente estudo apontou que 67% dos entrevistados 
já fi zeram ou fazem uso de suplementos proteicos. Essa 
prevalência deve ser analisada com cautela, indicando 
que a população ainda possui o conceito de supervalo-
rizar o papel da proteína para o rendimento esportivo. 
Esse comportamento também foi semelhante em treina-
dores de várias modalidades18, assim como em militares 
americanos53, sendo este um indicador importante para 
uma orientação nutricional por um profi ssional. Cabe 
destacar que uma alimentação bem planejada pode ser 
totalmente sufi ciente para repor as necessidades diárias, 
na maioria dos casos.

A mensuração da glicemia capilar é um procedimento 
importante para diagnosticar corretamente o efeito de 
um consumo de alimentos prévio ao exercício. Um total 
de 85% dos avaliados nunca passou pela experiência 
de mensuração da glicose capilar antes ou após o 
exercício. Entre os que responderam afi rmativamente, 
alguns citaram que, em determinadas competições, a 
organização levou o medidor de glicose e fez testes nos 
competidores, antes ou após as provas. Essa seria uma 
atitude interessante para prevenir casos de hipoglicemia 
pré-evento ou pós-evento, tendo uma equipe preparada 
para diagnóstico e tratamento (oferecimento de alimentos 
corretos).

Sugere-se que seja adotada, no acompanhamento 
nutricional, a dosagem de glicemia capilar em intervalos 
regulares entre 20min e 30 min durante o exercício, ob-
servando a resposta glicêmica da ação nutricional matinal 
frente ao exercício, permitindo assim uma maior precisão 
na prescrição dietética. Isso é necessário, pois há indícios 
de que certos sujeitos são mais propensos a uma resposta 
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de hipoglicemia de rebote54, o que implicaria um estudo 
de sua cinética glicêmica.

A maior parte das pessoas entrevistadas (90,4%) se 
hidrata ao praticar atividade física, o que é um bom 
resultado, assemelhando-se ao encontrado por Brito 
& Marins55. Contudo, um total de 8,4% afi rmou nunca 
se hidratar e 1,2% somente às vezes, assemelhando-se 
ao encontrado por Marins et al.50, em que 11,4% dos 
fundistas e 7% dos ciclistas não tinham o costume de se 
hidratar ao se exercitar.

Entre os sujeitos que relataram no presente estudo 
que não consomem líquidos e que também devem estar 
realizando o exercício em jejum, de longa duração, de 
média e alta intensidade (8,4%), os riscos de desidratação 
e, principalmente, de hipoglicemia, são elevados. Assim, 
deve haver um trabalho de intervenção, evitando esse 
quadro em uma parcela importante do grupo avaliado.

A Figura 5 revela que nem sempre os entrevistados 
hidratam-se corretamente, ou seja, antes, durante e de-
pois da sessão de exercícios. Isso evitaria que iniciassem a 
atividade física já desidratados, ou mesmo minimizaria a 
ocorrência de desidratação durante o exercício, por repor 
os líquidos perdidos com o suor. Marins et al.50 afi rmaram 
que 50,5% dos fundistas se hidratam antes e após os treinos 
e 55% dos triatletas o fazem somente após. É importante 
iniciar uma sessão de exercícios num estado hidratado5 e 
manter uma correta hidratação durante e após, recupe-
rando um possível estado de desidratação50. Uma ação 
nutricional matinal prévia ao exercício, contendo líquidos, 
pode ser importante para auxiliar na pré-hidratação, so-
bretudo quando o exercício for realizado em clima quente9.

Havemann & Goedecke13, em ciclistas de ultraen-
durance, observaram que o consumo de CHO antes de 
uma prova de 210km correspondia a 84% dos avaliados, 
sendo 98% durante a prova, refl etindo assim a importân-
cia do consumo desse nutriente.

É interessante destacar que, em muitos casos, os 
treinadores são protagonistas na indução de condutas 
nutricionais inadequadas pelos atletas. Como exemplo, 
tem-se o trabalho de Juzwiak & Ancona-López18, em que 
27% dos treinadores aconselhavam procedimentos de 
restrição hídrica ou não adotavam estratégias nutricionais 
específi cas para antes, durante e depois da atividade.

A preferência do consumo de líquidos está voltada 
para a água (87,8%) e bebidas carboidratas (18,5%). 
Resultado semelhante foi encontrado por Marins et al.50, 
em que os fundistas costumavam ingerir água antes e 
após a sessão de exercícios e 20,5% deles costumavam 
consumir bebidas carboidratadas durante os treinos.

Durante o exercício, o consumo exclusivo de água 
somente deve ser indicado para atividades com menos 
de 60min de duração8. Para aquelas com tempo maior, 
o consumo de bebidas carboidratadas será uma solução 

para evitar um quadro hipoglicêmico43, principalmente 
se o indivíduo não fez uma correta refeição pré-exercício 
ou faz uso de dietas restritivas.

Cerca de 8,8% dos entrevistados tomava suco de 
frutas durante a atividade física. A frutose, apesar de não 
insulinêmica, poderia ser indicada antes do exercício. Seu 
uso durante a sessão de exercícios pode causar descon-
forto gastrintestinal29.

Os resultados obtidos no presente trabalho permitem 
concluir que os praticantes de atividade física matinal ha-
bitualmente consomem algum alimento antes da prática 
de exercícios, sendo em sua maioria em estado sólido, 
normalmente incluindo pães e frutas. Contudo, constam 
alimentos nem sempre recomendáveis, pelo alto teor de 
gorduras e proteínas. Também consideram sua escolha 
de alimentos de forma adequada. O tempo prévio de 
consumo de alimentos antes do exercício matinal corres-
ponde, em sua maioria, a até 30min.

Pode-se concluir também que às características da 
atividade física praticada, de longa duração, de inten-
sidade moderada e de elevada assiduidade, implicam 
uma orientação nutricional adequada para a primeira 
refeição do dia.

Faz-se necessária uma melhor orientação em relação 
à alimentação adequada prévia ao exercício, com o 
auxílio de um nutricionista esportivo e campanhas infor-
mativas. Isso contribuirá para criar hábitos de condutas 
nutricionais mais adequadas, melhorando assim a per-
formance e a qualidade da atividade realizada.
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