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SSE#199

-
duzidas durante os treinos normalmente realizados pelos atletas em altitudes baixas a moderadas (~1.600–2.400 metros), as diretrizes para 

potencialização das adaptações fisiológicas em condições de hipóxia.   

de ferro. 
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INTRODUÇÃO 

-

 
altitudes altas a extremas (> 3.000m) (Bergeron et al., 2012). Portanto, 

 

de trabalhos em altitudes baixas a moderadas (~1.600–2.400 metros) às 

RECOMENDAÇÕES GERAIS DE NUTRIÇÃO E HIDRATAÇÃO EM 
ALTITUDES BAIXAS A MODERADAS  

-

atividade nos campos de treinamento, independentemente da altitude, eles 
tendem a aumentar a carga dos treinos. Então, apesar do estresse da hipóxia 

-
-

-

-

abordam as necessidades de macronutrientes permanecem teóricas, e de-

2019; Stellingwerff, 2013; Stellingwerff et al., 2019a).

-

hidratação e o monitoramento do status da hidratação devem ser implemen-

-

EFEITOS DA ALTITUDE NA DISPONIBILIDADE ENERGÉTICA,  
MASSA CORPORAL E ADAPTAÇÃO FISIOLÓGICA 

-
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Disponibilidade energética e quantidade de hemoglobina 
na altitude  

-

otimização da massa de hemoglobina a longo prazo parece ser impactada 

-

na massa de hemoglobina no sexo feminino em diversos campos de treina-

Taxa do metabolismo humano e implicações na ingestão e 
gasto de energia na altitude  

-

-
 
 

-
sas em altitudes baixas a moderadas, onde atletas normalmente treinam, 

exemplo, um relatório de caso de 4 remadores de elite mostrou diminuição 
do apetite e maior fadiga durante blocos de treinos a 1.800m (Woods et al., 

et al., 2004) assim como ideais (Beis et al., 2011) em corredores de elite no 

aumento de 19% em 4 semanas a 2.200m de altitude em 5 corredores de 

Monitoramento Prático e Recomendações Nutricionais para 
Questões Comuns em Campos de Treinamentos em Altitude

Problema Potencial Solução baseada em Nutrição e/ou  
Monitoramento Recomendado

-

da viagem.

Leve lanches apropriados, e hidrate-se bem durante a 

com higiene pessoal (por exemplo lavagem das mãos). Na 
chegada, tenha calma ao iniciar os treinos e em caso de 

-
estabelecimento relacionado a zona temporal (zeitgeber).

altitude, atletas irão apresentar 
inicialmente mecanismos 
compensatórios de hipóxia (por 
diversos dias), como hiperventila-
ção e potencialmente leve mal de 
altitude (por exemplo, sono ruim, 
dores de cabeça, problemas do 
trato gastrointestinal).

dos locais de altitude e perda 
-

ção, pode predispor os atletas a 
maiores riscos de desidratação. 

sua necessidade de hidratação no novo local. É 
especialmente importante ser proativo em relação a 
hidratação durante treinos e refeições. 

campo de treinamento com um 
grupo de outros atletas (indepen-
dentemente da altitude) tende 
a aumentar a carga dos treinos 
(intensidade e duração).

Fazer uma carga de treino progressiva e monitoramento 
-

ser mais cuidadosos em relação a nutrição na recupera-

-
partilhadas podem resultar em 

e hidratação comparadas com a 
própria casa. 

alterado dos campos de treinamento (acomodações 

nutricionais alteradas e devem ser abordadas.

maior de ferro.

sangue - incluindo valores de ferro – realizado de 4 a 6 
semanas anterior ao campo de treinamento e informação 
sobre um protocolo individual de suplementação de ferro 
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Eumenorreica/
referência (n=22)

Mulheres Pré 
Altitude (n=65)

Amenorreica/
referência (n=13)

Mulheres Pós 
Altitude (n=65)

Tabela 1. MC, massa corporal; DE, disponibilidade energética; GI, gastrointestinal; USG, 
gravidade específica da urina.   

Figura 1. Massa de hemoglobina de referência (gramas/kg) em atletas mulheres eumenor-
reicas (n=22) versus mulheres amenorreicas (n=13) na chegada a campos de treinamento 
em altitude (8% de diferença; todas as observações em 2016) vs. uma média de 4 anos em 
campo de treinamento, destacando 65 observações, de um total de resultados da massa 
de hemoglobina prévia (referência) ao campo em altitude a posterior ao campo em altitude 
(+6,2%). Dados adaptados de (Heikura et al., 2018) e fontes não publicadas.
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-

altitudes elevadas. 

A massa corporal de atletas de elite muda em locais de 
treino em altitude 

-

da massa corporal (apenas diminuição de 0,6 ± 1,5% da massa corporal), 

2019b). No entanto, mudanças isoladas na massa corporal são indicadores 

altitudes baixas a moderadas em atletas. 

FERRO – A CONSIDERAÇÃO DO MICRONUTRIENTE CHAVE  
NA ALTITUDE 

hipóxia resulta em um ambiente diferente onde a eritropoiese leva a maior 
formação de reticulócitos e o ganho da massa de hemoglobina, dependentes 

-

enfrentam perda aumentada de ferro pelo suor, urina, trato gastrointestinal, 

-

e suplementação do ferro em relação aos campos de treinamento em altitude 

-

ESTRESSE OXIDATIVO EM ALTITUDE – ANTIOXIDANTES SÃO 
NECESSÁRIOS? 

 

-
-

Monitoramento do Ferro e Considerações para Suplementação em Altitude

implementado para garantir estoques ideais de ferro e saúde sanguínea. 

-

-

-

-
dar a otimizar o ganho de massa de hemoglobina quando a suplementação é indicada 

-

Tabela 2. Recomendações e etapas para o monitoramento do ferro e suplementação para 
atletas treinando em altitudes baixas a moderadas (~1.600 a 2.400m). Para revisão com-
pleta deste tópico veja (Sim et al., 2019; Stellingwerf et al., 2019b).  
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-

 
 

-
-

examinou o impacto dos altos e baixos efeitos dos antioxidantes de fontes 
alimentares (não via suplementação) na resposta adaptativa ao treino em alti-

ricos em antioxidante durante um campo de treinamento de 3 semanas em 
altitude (2.320m) não interferiu com as respostas aos treinos em atletas de 

-
-

dantes em altitudes baixas a moderadas para atenuar o estresse oxidativo 
induzido pela altitude. No entanto, dietas a base de alimentos com alto teor 

APLICAÇÕES PRÁTICAS 

em altitudes baixas a moderadas (1.600–2.400 m) comparado com altitudes 

 

adaptações aos treinos e otimizar a recuperação.  
-

do estado de hidratação deve ser implementada (Tabela 1).
 
 

comparado às altitudes extremas, alguns indicadores recentes sugerem 

recomendado (Tabela 1). 

ferro em atletas associado à um melhor protocolo de suplementação de ferro 

atletas irão maximizar o aumento de massa de hemoglobina induzida por 

CONCLUSÕES 
Este artigo focou em temas da nutrição relacionados com a altitude e 

 
moderada (~1.600-2.400 m), e ferramentas nutricionais e de monito-

 
 

nutricionais essenciais para otimizar adaptações aos treinos relacionadas 
a altitude. 
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