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RESUMO

Introducéo: A relagdo entre o controle dietético e a melhoria do condicionamento fisico dos
praticantes de corrida de rua € um tema de grande relevancia e interesse. Este estudo buscou
investigar essa relagdo. Objetivo Geral: Tracar o perfil nutricional dos corredores de rua do sul
de Minas Gerais, mais especificamente nas cidades de Pouso Alegre, Congonhal e Borda da Mata.
Para isso, foi realizado um estudo descritivo transversal, observacional, envolvendo 23
participantes, entre mulheres e homens. Resultados: Foi revelado uma ingestdo inadequada de
alimentos industrializados, como sucos refrigerantes, que sdo fontes de acUcares e aditivos
quimicos prejudiciais a saude. Esses alimentos podem impactar negativamente a disponibilidade
de nutrientes essenciais e contribuir para o ganho de peso e a diminui¢do do condicionamento
fisico. Por outro lado, os corredores mostraram uma alta ingestdo de alimentos saudaveis, como
cerealis, frutas, carnes, saladas, legumes e leite. Esses alimentos sdo fontes de vitaminas, minerais
e proteinas, fundamentais para o metabolismo energético, recuperagdo muscular e manutencao da
salde. A presenca de uma variedade de alimentos na dieta dos corredores indica uma preocupacao
com a qualidade nutricional e uma busca por uma alimentacdo equilibrada. No entanto, foi
observada uma baixa ingestdo de suplementos alimentares entre os corredores. Os suplementos
podem desempenhar um papel importante na complementacdo de nutrientes especificos,
essenciais para a recuperagdo muscular e o desenvolvimento do condicionamento fisico. A baixa
utilizacdo de suplementos pode ser atribuida a falta de conhecimento sobre sua importancia ou a
preferéncia por obter nutrientes atraves da alimentacdo convencional. Conclusdo: Este estudo
destaca a importancia de um planejamento alimentar adequado para os corredores de rua do sul
de Minas Gerais. Uma dieta balanceada, rica em nutrientes essenciais, pode contribuir para
melhorar o desempenho esportivo, fornecer energia suficiente para o0s treinos, promover uma
recuperacdo muscular eficiente e prevenir lesdes. Além disso, ¢ fundamental considerar a
individualidade de cada corredor, levando em conta fatores como idade, sexo, peso, altura e nivel
de treinamento. Um acompanhamento nutricional individualizado pode ser crucial para otimizar
a performance esportiva. Recomenda-se que os corredores busquem o suporte de profissionais
especializados em nutricdo esportiva e adquiram conhecimentos béasicos sobre alimentagéo
saudavel, escolha de alimentos adequados e estratégias nutricionais para maximizar seus
resultados.

Palavras-chave: Controle Dietético. Perfil Nutricional. Consumo Alimentar. Medicdes
Antropométricas. Acompanhamento Nutricional



ABSTRACT

Introduction: The relationship between dietary control and improvement of the physical
conditioning of street runners is a topic of great relevance and interest. This study sought to
investigate this relationship. General Objective: To trace the nutritional profile of street runners
in the south of Minas Gerais, more specifically in the cities of Pouso Alegre, Congonhal and Borda
da Mata. For this, a descriptive cross-sectional, observational study was carried out, involving 23
participants, including women and men. Results: An inadequate intake of industrialized foods,
such as soda juices, which are sources of sugars and chemical additives harmful to health, was
revealed. These foods can negatively impact the availability of essential nutrients and contribute
to weight gain and decreased fitness. On the other hand, runners showed a high intake of healthy
foods such as cereals, fruits, meats, salads, vegetables and milk. These foods are sources of
vitamins, minerals and proteins, essential for energy metabolism, muscle recovery and health
maintenance. The presence of a variety of foods in the runners' diet indicates a concern with
nutritional quality and a search for a balanced diet. However, a low intake of dietary supplements
was observed among runners. Supplements can play an important role in supplementing specific
nutrients essential for muscle recovery and fitness development. The low use of supplements can
be attributed to a lack of knowledge about their importance or a preference for obtaining nutrients
through conventional food. Conclusion: This study highlights the importance of adequate food
planning for street runners in the south of Minas Gerais. A balanced diet, rich in essential nutrients,
can help improve sports performance, provide enough energy for training, promote efficient
muscle recovery and prevent injuries. In addition, it is essential to consider the individuality of
each runner, taking into account factors such as age, gender, weight, height and training level.
Individualized nutritional monitoring can be crucial to optimizing sports performance. It is
recommended that runners seek support from professionals specializing in sports nutrition and
acquire basic knowledge about healthy eating, choosing appropriate foods and nutritional
strategies to maximize their results.

Keywords: Dietary Control. Nutritional Profile. Food Consumption. Anthropometric
Measurements. Nutritional Support.
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1 INTRODUCAO

No contexto atual, 0 nimero de pessoas que procuram praticar/exercer uma atividade
fisica, seja por motivo pessoal, estético e de salde tem aumentado na sociedade. Diversas sdo as
promessas benéficas que a prética de atividades fisicas proporciona, tais como: aumento do
desempenho diario, melhora da circulagdo sanguinea, fortalecimento imunologico, perda e/ou
controle de peso, melhora do estresse, exerce acao positiva sobre 0s 6rgdos internos, entre outros.
Dentre os esportes mais procurados pelos novos atletas e por desportistas ressalta-se a corrida de
rua, que se destaca por sua praticidade a dar inicio a um novo estilo de vida e/ou carreira
profissional (TORMEN, DIAS, SOUZA, 2012).

Essa modalidade em especifico ganha seu espaco e preferéncia do publico pela sua
facilidade de adesdo, pois ndo exige o uso de equipamentos dispendiosos/custosos para sua
execucdo, além de demonstrar ser uma atividade de facil execucéo, e que em casos de falta de
folego e/ou condicionamento fisico (fase iniciante) permite ao individuo comegar com uma
caminhada e progressivamente se adaptar ao ambiente e evoluir seu condicionamento fisico. Vale
ressaltar que mesmo diante do cenario/condicé@o que a corrida de rua apresenta - baixo custo e facil
adesdo/aptiddo, a pratica também € caracterizada como um esporte sério. Desta maneira o
individuo precisa ser dedicado e proporcionar ao seu organismo 0s meios necessarios para evoluir
e melhorar sua performance, frente ao perfil nutricional (OLIVEIRA, et al, 2015).

O corpo humano precisa de uma dieta rica e versatil que contemple todas as necessidades
organicas do individuo. Os macronutrientes, representados pelo grupo dos carboidratos, lipideos
e proteinas tem o papel de fornecer energia, além de outras fungdes fisiologicas como a sintese
hormonal, muscular e outras. As vitaminas e minerais também ndo detém um papel diferente, pois
estdo coligados a principios de auxilio para producdo de energia como no caso das vitaminas do
complexo B; manutencdo da massa 0ssea, ligada a funcdes do célcio; defesa imunoldgica e
protecdo dos tecidos contra os danos oxidativos como no caso das vitaminas A, C, E e dos minerais
zinco, selénio, cobre e manganés. Dito isso, € notdrio que o suporte/estratégias nutricionais sao
necessarias para boa performance/evolucéo do individuo perante a préatica esportiva - a corrida de
rua (BONUNA, 2010).

A corrida de rua é um esporte que detém de um puablico profissional, da qual se destacam
0s atletas maratonistas, onde estes sdo individuos com perfil mais atento a manutencdo do estado
corporeo e melhora da saude (MAIA, et al, 2015).

Este esporte em especifico dispbe de praticas aerdbias - classe de exercicios mais voltados

a uma intensidade de impacto pequena a moderada, porém uma longa demanda de tempo, em
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alguns casos ultrapassa 5 Km de distancia.

O perfil hidrico do praticante é também fundamental, principalmente para aqueles
individuos que desejam percorrer grandes distancias com ou sem carater profissional (MAIA et
al, 2015). Neste sentido a estratégia nutricional se mostra importante para que ocorra uma boa
performance do atleta e desportista na execugdo do trajeto requisitado, para isso a jungdo de
macronutrientes, vitaminas e minerais, além da hidratacdo sdo necessarios para o engajamento de
tais objetivos referentes a evolugéo.

O manejo dietético e as avaliagdes antropométricas se tornam necessarias para as
consideracbes dos profissionais envolvidos quanto a evolugdo/desempenho do individuo em
quest&o, observando a necessidade ou ndo de mudancga nos parametros que visam seu desempenho
(FERREIRA; BENTO; SILVA, 2015). Nesse sentido, questiona-se: Qual é a relagdo entre o

controle dietético e a melhoria do condicionamento fisico dos praticantes de corrida de rua?
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2 HIPOTESE

Com o intuito de explorar a relagéo entre o perfil nutricional dos corredores de rua e seu
desempenho fisico antes, durante e ap0s a pratica da corrida, foi estabelecida a seguinte hipdtese:
H1 - Existe uma modificagdo significativa entre o perfil nutricional dos corredores de rua
esportistas e seu desempenho atlético, impactando diretamente na sua performance antes, durante

e ap0s a prética da corrida.
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3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Tracar o perfil nutricional dos desportistas corredores de rua do sul de Minas Gerais —
Pouso Alegre, Congonhal e Borda da Mata.

3.2 Objetivos Especificos

o Avaliar o consumo alimentar de corredores do sul de Minas Gerais - Pouso Alegre,
Congonhal e Borda da Mata através do questionario de frequéncia alimentar;
o Aferir mediges antropométricas: Peso, altura, dobras cutaneas e circunferéncias

corporais.
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4 REFERENCIAL TEORICO

No decorrer de toda a historia a pratica de atividade fisica era rotina dos humanos,
principalmente em relacéo a caga, plantio, feicdo de matérias primas. Os beneficios desta préatica
tém sido cada mais estudada pela comunidade cientifica, sendo bem pontuado os beneficios a
salde , além de fatores ligados a socializacdo do individuo. A atividade fisica se resume a
quaisquer atividades que mantenha e/ou aumente a aptidao fisica do individuo e tem como objetivo
alcancar a saude e qualidade de vida do mesmo (SPORTIVE, 1997).

Os beneficios descritos sdo diversos, desde a melhora de quadros fisiologicos/metabdlicos
do organismo, levando em consideracdo aspectos fisicos, viscerais e emocionais. Dentre 0s
melhoramentos que a pratica promove, vale citar alguns como: enfrentamento ao excesso de peso,;
reducdo da pressdo arterial sistémica, menor propensdo a doencas cardiovasculares; melhor
controle glicémico- essencial para pacientes diabéticos; melhora da resisténcia muscular e
consequentemente do folego, pois o proprio corpo do sujeito ira necessitar de forjar sua propria
performance para que possa executar 0 necessario para a realizagdo da atividade, além de outros
fatores/vantagens na pratica (ROCHA et al., 2021).

A pratica de atividades fisicas de forma rotineira possa trazer alguns prejuizos diante de
alguns pontos especificos como: em modalidades como musculacédo, praticas marciais, em que 0
desportista faz sua escolha de treinamento de forma autdnoma, isto é, sem o auxilio de um
profissional qualificado, podendo assim proporcionar a si mesmo lesGes ou mal desenvolvimento
da performance. Outros fatores ligados aos maleficios ocorrem devido a questfes subjetivas do
individuo, como no caso de individuos anoréxicos ou vigoréxicos, com transtornos de compulséao
e com bulimia nervosa, valendo ressaltar que o primeiro a pessoa se enxerga gorda, apesar de
estar magra, o que o leva a querer emagrecer ainda mais por meio de exercicios extenuantes; a
segunda age de forma semelhante, porém o individuo sempre se enxerga de forma magérrima e
tem desejos patoldgicos que o impulsionam a obter mais massa muscular, acarretando para si
maiores periodos de treinos voltados a musculacdo, podendo gerar graves lesdes ou distdrbios
metabolicos por conseguinte (VASCONCELOS, 2013; FERNANDES, et al, 2021).

Vale ressaltar que as atividades fisicas sdo subdivididas em diversas formas e modalidades
variando de gosto e interesse do publico e que a escolha da pratica esta ligada a fatores
socioculturais e econémicos. Independentemente das modalidades esportivas, ha uma divisdo por
categorias de treino, como: treino de musculagéo, treinamento endurence e a forma contraste
(BRITO, OLIVEIRA, 2020)

A primeira forma citada vem a ser um treino com enfoque no desenvolvimento
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muscular/neuro motor. Nesse quesito € utilizado equipamentos especificos, em sua maioria
aqueles que possam sobrepor cargas de peso para se haver a execugdo do exercicio para tal regido
corporea. Atualmente € uma das praticas mais procuradas, sendo este composto de atletas e de ndo
atletas também (BRITO; OLIVEIRA, 2020).

A segunda modalidade citada, a endurence é encontrada em vérias areas do ramo
esportivo, como voleibol, futebol, maratonas, ciclismo, entre outros. Segundo Silva et al., (2018)
diante da American College of Sports Medicine (ACSM) pessoas adultas que praticam 150min de
exercicios endurence com uma intensidade moderada, como corridas ou outros esportes 75
minutos de modalidades mais intensas, como lutas e natacéo,

A terceira modalidade contraste ou Complex Training, é exercido quando ha um
treinamento com método que envolve a execucdo de um exercicio extremamente pesado, em
sentido de carga, seguido pela pratica de outra atividade de intento de alta velocidade ou balistico,
sendo sua finalidade aumentar a poténcia sintetizada durante o segundo. Em tese, essa técnica é
aplicada na execucdo de forca, acompanhada por uma proxima execugdo em alta velocidade,
sendo necessaria para a sinalizacdo e ativacdo neuromuscular do sistema nervoso central. A
resposta final seria que o corpo no geral conseguiria aplicar em si um nivel de forca explosiva
maior durante o exercicio, mesmo que leve, em comparacdo a realizacdo deste de forma isolada
(BRITO, OLIVEIRA, 2020).

Na modalidade esportiva de corrida de rua é caracterizada principalmente pela categoria
endurance. Esse tipo de atividade, segundo os critérios da Federacdo Internacional das
Associacdes de Atletismo/IAAF (2005) - define as Corridas de Rua, chamadas provas de
pedestrianismo, como as disputadas em circuitos ao ar livre, obviamente que sob uma rua,
avenidas e/ou estradas com distancias oficiais variando entre 5 e 100 Km. Paralelamente, essa
variedade apresenta suas selecBes para o publico profissional, no caso a nivel atlético e também
mostra uma boa praxis para aqueles que desejam bons resultados fisiologicos, desestresse,
facilidade de execucdo e garantia de gerar muitos gastos, sendo interessante para os desportistas,
e para o corredor iniciante que ndo precisa ter uma habilidade especifica, basta apenas haver o
interesse e disponibilidade em assumir um compromisso com seu bem estar (OLIVERIA et al.,
2015).

Né&o importando a classe ou conjunto esportivo que a pessoa ou coletividades associem-se,
desde um treinamento voltado a musculacdo/hipertrofia a uma modalidade endurance, todos
necessitam de uma carga alimenticia/nutricional competente da qual supra todas as necessidades
energéticas/fisioldgicas para a melhor performance/evolucéo individual/coletiva. Se tratando da

corrida de rua € demonstrado que as cargas caloricas que competem para a boa desenvoltura do
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individuo sdo variaveis, pois ir4 depender de qual o ritmo de treino esta sendo adotado, como a
quilometragem envolvida e até mesmo para atingir seus objetivos. Outros fatores que também
interferem na conduta é o ambiente que o individuo se localiza e, ndo menos importante, suas
condicOes fisicas/genéticas, além de suas preferencias individuais alimentares e horérios
disponiveis (SABIA et al., 2004).

Por sua vez, a pratica de corrida de rua necessariamente deve seguir os referenciais
nutricionais. Segundo Goston e Mendes (2011) o Sistema Integrado de Diagnose e Recomendagéo
(DRIs), recomenda que o plano alimentar deve contemplar respectivamente 45-65% carboidratos,
sendo que uma dieta da qual averigue menos que tal recomendacéo resultam em baixas reservas
de glicogénio muscular, podendo levar o individuo a fadiga e a uma debilitacdo de seu
desempenho fisico durante seu treino e/ou prova .

O perfil lipidico por vez é recomendado de 20-35% de gorduras na dieta, pois deste se da
a producdo de energia durante o exercicio, visto que o catabolismo deste macronutriente que
representa vantagem metabolica, frente a maior oxidacdo dos acidos graxos, do qual resultara na
economia dos estoques de glicogénio. O conteddo proteico deve compor de 10-35% do plano
alimentar, posto que as proteinas estdo ligadas ao fornecimento de energia em exercicios de
endurance, o qual esta acoplada a sintese proteica muscular no pds-exercicio, sendo que, ademais
pode-se ser calculada as necessidades diarias com o uso dos valores: 1,2 a 2g/kg de peso/dia.

As medidas antropométricas sdo utilizadas para avaliar a composicdo corporal,
especialmente a distribuicdo de gordura e massa muscular em diferentes regides do corpo. Elas
sdo ferramentas importantes para entender a saude, desempenho esportivo e monitoramento do
progresso em programas de exercicios e intervencdes nutricionais (RIBEIRO, 2022). A
circunferéncia da cintura é um indicador comum de gordura abdominal e estd associada a riscos
aumentados de doencas metabdlicas, como diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. Os valores
entre 50 e 100 cm podem refletir diferentes niveis de adiposidade abdominal (MELERE, 2019).

A circunferéncia da panturrilna € um indicador da massa muscular nessa regido e pode
variar entre 0 e 50 cm. Valores mais altos podem indicar maior desenvolvimento muscular na
panturrilha, o que pode ser relevante em atividades que exigem forca e propulsdo, como corrida e
saltos. A circunferéncia da perna também pode variar entre 50 e 100 cm, refletindo diferentes
tamanhos e composicdes musculares da perna. Valores maiores podem estar associados a maior
massa muscular ou acimulo de gordura na regido (MELERE, 2019).

A circunferéncia abdominal, quando medida com dobra cutéanea, fornece uma estimativa
da gordura subcutanea na area do abdémen. O valor registrado de 20 mm indica a espessura dessa

camada de gordura na regido abdominal. As dobras cutaneas sdo medidas que indicam a
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quantidade de gordura subcutanea em diferentes areas do corpo. A dobra tricipital, por exemplo,
é medida na parte posterior do braco e esta relacionada a quantidade de gordura nessa regido. Os
valores registrados de 10 mm para a dobra tricipital, coxa, subescapular e supra iliaca sugerem
uma faixa de espessura da camada de gordura nessas areas (THEODOROU, 2022).

A dobra cuténea peitoral é medida na regido do peito e pode indicar a quantidade de
gordura subcutanea nessa area. Valores entre 0 e 10 mm podem sugerir diferentes niveis de
adiposidade nessa regido. A dobra cutanea axilar média é medida na regido da axila e também
fornece informagdes sobre a quantidade de gordura subcutanea nessa area. Valores entre 0 e 10
mm refletem diferentes espessuras da camada de gordura axilar média (THEODOROU, 2022).
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5 MATERIAIS E METODOS

5.1 DELINEAMENTO DO ESTUDO

Foi realizado um estudo descritivo transversal, observacional, o qual visou descrever as
caracteristicas nutricionais dos individuos praticantes de corrida de rua. Segundo zangirolami et
al., (2018), o estudo descritivo transversal é um tipo de pesquisa observacional que busca
descrever caracteristicas ou fendbmenos em uma determinada populagdo em um Gnico momento
no tempo. Ele envolve a coleta de dados em um momento especifico, sem acompanhamento ao
longo do tempo. Esse tipo de estudo permite observar a relagdo entre variaveis e descrever a
prevaléncia de certos comportamentos, doencas ou caracteristicas em uma populagéo especifica.

A analise quantitativa representada pelas avalia¢6es do perfil antropométrico e qualitativa
conseguidas através do questionario de frequéncia alimentar previamente utilizado por Gerhardt
e Silveira (2009).

5.2 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada em dois ambientes. O primeiro em uma academia de ginastica
particular em pouso alegre e 0 segundo em uma competicao de corrida de rua nas cidades de Pouso

Alegre, Congonhal e Borda da Mata.

5.3 AMOSTRA

A amostra foi composta de 23 praticantes de corrida de rua, homens e mulheres, maiores
de 18 anos e menores de 60 e que treinavam em percursos superiores ou igual a 2 Km. Os critérios
de inclusdo dos participantes contemplaram: praticar corrida de rua; ter idade superior a 18 anos
e menor de 60 anos; e percorrer até 2 km em seu treino. Foram excluidos os participantes que nao
realizavam pratica da atividade e que percorriam mais 5 km no treino; ter menos de 18 anos e mais
de 60 anos.

Todos os participantes foram convidados e aqueles que concordaram e se enquadravam
nos critérios de inclusdo passaram por uma entrevista para a explicacdo detalhada do estudo e dos
procedimentos a serem realizados. Além disso, foram aplicados os devidos Termos de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE A).
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5.4 RISCOS E MEDIDAS BENEFICIOS PARA MINIMIZACAO

Os principais riscos associados a participacdo dos individuos no presente estudo, bem
como as medidas adotadas para minimizacgao dos respectivos riscos foram:

1) Risco de constrangimento ao responder as perguntas da anamnese sobre o histérico de
salde e consumo alimentar durante a entrevista. Desconforto com a exposicdo corporal para
obtencdo das medidas, incbmodo na pele pelo contato da fita métrica durante a mensuracdo de
circunferéncias corporais. Medidas: garantiu-se que a mensuracdo das circunferéncias corporais
fosse privativa, realizada em local reservado para que ndo ocorra constrangimento, e no caso de
desconforto descontinuar a afericdo. Todo o procedimento foi privativo, realizados em local
reservado e pelo aluno devidamente treinado, conduzindo uma relagéo cordial, respeitosa e ética,
para que o0 participante se sentisse confortavel; foi garantida a liberdade em ndo responder
questdes que considerasse constrangedoras; a atencdo aos sinais verbais e ndo verbais de
desconforto; a ndo violacdo e a integridade dos documentos (danos fisicos, copias, rasuras); a
confidencialidade e a privacidade, a protecdo da imagem, garantindo a ndo utilizacdo das
informacGes em prejuizo dos participantes, inclusive em termos de autoestima, de prestigio e/ou
econdmico-financeiro.

2) Risco de tomar o tempo do participante ao responder o questionario. Risco de cansaco
relativo ao tempo dispendido nestas etapas do estudo. Medidas: garantiu-se que o aluno que
realizou o método de coleta dos dados e as avaliacBes estivesse treinado em relacdo aos
instrumentos aplicados para que o tempo dispendido nesta etapa fosse apenas o suficiente para a
adequada coleta de dados, evitando o cansaco do participante, bem como utilizar de ferramentais
digitais (comunicacéo por telefone ou canais de comunicacdo ageis — WhatsApp, e-mail).

3) Risco de quebra de sigilo de dados. Medidas: garantiu-se que o material biologico e os
dados obtidos na pesquisa fossem utilizados exclusivamente para a finalidade prevista no seu
protocolo e conforme acordado no TCLE. Todos os materiais foram identificados com nimeros,

cuja relacdo ficara sob o controle da pesquisadora responsavel.

5.5 PROCEDIMENTOS E TECNICAS

O participante ao chegar ao local foi convidado a acompanhar o pesquisador a uma sala
separada dos demais, onde o pesquisador explicava sobre o projeto e entregava o TCLE ao
participante expondo qual era o objetivo do trabalho e os detalhes do estudo. O participante foi

orientado a realizar a leitura com calma e consentir ou ndo sua participagdo sem qualquer
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constrangimento diante de sua resposta. O questionario foi entregue ao participante e o
pesquisador permaneceu na sala para esclarecer qualquer davida sobre as perguntas. O
questionario se baseou em 11 perguntas pessoais que envolviam seu treinamento, desempenho
fisico, seguimento dietoterdpico sob prescricdo e orientacdo de um profissional habilitado
(APENDICE B).

Em caso de aceite por parte do participante, ele foi orientado a assinar duas vias - uma para
permanecer com o pesquisador e outra para ele, sendo também enfatizado o direito de retirar o
consentimento a qualquer momento. A seguir o colaborador conduzia o participante para iniciar

as afericGes antropomeétricas, descritas a seguir.

5.5.1 Avaliacéo Corporal

Para medir a distribuicdo de gordura na area abdominal, foi utilizada a relacdo cintura-
quadril (RCQ), um método antropometrico amplamente aceito. A RCQ € administrada dividindo-
se a proteina abdominal pela proteina do quadril (CA/CQ) (FALK e PEREIRA, 2010), o resultado
apresentado, para estar dentro dos padrdes considerados saudaveis, deve ser menor que 0,85 para
mulheres e 0,90 para homens. A escolha desse método se baseia em estudos que provocaram uma
associacgdo significativa entre a RCQ e fatores de risco cardiovascular (OLIVEIRA et al., 2016).
Através do RCQ, pode-se avaliar o risco de um individuo desenvolver doencas cardiovasculares,
uma vez que um maior acumulo de gordura abdominal esta relacionado a um maior risco de
problemas como colesterol elevado, diabetes, hipertensdo e aterosclerose (MACHADO e
SICHIERI, 2002).

A escolha da relacao cintura-quadril (RCQ) como método de medicdo da distribuicdo de
gordura na area abdominal se baseia em varias razGes. Primeiramente, 0 RCQ é amplamente
utilizado devido a sua simplicidade e praticidade. Para calcular a RCQ, basta medir a farinha
abdominal e a farinha do quadril e fazer a divisao entre elas. Esse método é facilmente aplicavel
em estudos populacionais e clinicos.

Além disso, 0 RCQ tem sido amplamente experimentado e comprovado ter uma associacao
significativa com fatores de risco cardiovascular. Pesquisas tém mostrado que um maior acimulo
de gordura na regido abdominal esta relacionado a um maior risco de desenvolver problemas de
salde, como colesterol elevado, diabetes, hipertensdo arterial e aterosclerose.

A avaliacdo corporal foi seguindo as medidas descritas a seguir:

o Circunferéncia da cintura: medida no ponto médio entre a Gltima costela e a parte

superior da crista iliaca.
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o Circunferéncia abdominal: medida no ponto médio entre as duas ultimas costelas e
a parte superior do 0sso iliaco, passando a fita métrica na altura do umbigo e envolvendo todo o
didmetro do corpo nessa regiéo.

o Dobra cutanea do triceps: medida na face posterior do brago, com a fita posicionada
de forma paralela ao eixo longitudinal, no ponto que esta exatamente na metade da distancia entre
a borda superolateral do acrémio e o olecrano.

o Dobra cuténea subescapular: medida abaixo do angulo inferior da escapula, a dois
centimetros de distancia, com a fita métrica posicionada de forma obliqua em relagdo ao eixo
longitudinal, seguindo a orientag@o dos arcos costais.

o Dobra cuténea axilar média: medida no ponto de intersec¢do entre a linha axilar
média e uma linha imaginaria transversal na altura do apéndice xifoide do esterno.

o Dobra cuténea do biceps: medida na face anterior do braco, no ponto de maior
circunferéncia semelhante ao ventre muscular do biceps, com a fita posicionada no sentido do eixo
extenso do braco.

o Dobra cuténea torécica: medida na metade da distancia entre a linha axilar anterior
e o mamilo (para homens), com a fita métrica posicionada de forma obliqua em relacdo ao eixo
longitudinal.

o Dobra cuténea supraespinhal: medida de 5 a 7 cm acima da espinha iliaca anterior,
na juncao entre uma linha horizontal localizada na altura do ponto ileo-cristal e uma linha diagonal
oriunda da borda axilar anterior, formando um angulo aproximado de 45°.

o Dobra cutéanea abdominal: medida cerca de dois centimetros a direita da cicatriz
umbilical, paralela ao eixo longitudinal.

o Dobra cutanea da panturrilha medial: medida com a pessoa sentada, o joelho
flexionado a 90°, o tornozelo em posic¢ao anatdmica e 0 pé sem apoio.

o Dobra cutdnea supra iliaca: medida transversalmente em relacdo ao eixo
longitudinal, na metade da distancia entre o Gltimo arco costal e a crista iliaca, na parte superior a
linha axilar média.

o Dobra cutanea da coxa: medida paralelamente ao eixo longitudinal, sobre o
musculo reto femoral, com a fita posicionada de forma que o ligamento inguinal e a borda superior
da patela estejam a um terco de distancia.

As medidas das dobras cutaneas foram analisadas de acordo com o protocolo proposto por
Jackson e Pollock em 1978, com base em um estudo adicional conduzido por Jackson et al. em
1980, utilizando o adaptémetro (CESCOF) fita e balanca (SANNY®). Jackson e Pollock, em
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1978, desenvolveram uma classificagdo para analise da composi¢do corporal por meio de dobras
cuténeas. Eles propuseram um conjunto de aguentar em medidas de dobras cutaneas em diferentes
regides do corpo para estimar a porcentagem de gordura corporal. Essas foram desenvolvidas para
diferentes grupos populacionais, incluindo homens e mulheres, atletas e ndo atletas.

A classificacdo de analise da composicdo corporal de Jackson e Pollock é baseada em
diferentes locais de dobras cutaneas, como triceps, subescapular, supra-iliaca e coxa, entre outros.
Com base nas medidas dessas dobras cutaneas, as condi¢Ges desenvolvidas pelos autores
permitem estimar a porcentagem de gordura corporal. Essa classificagdo e as caminhadas de
Jackson e Pollock tém sido amplamente utilizadas em estudos e estimativas da composicao
corporal, fornecendo uma estimativa da quantidade de gordura corporal em relacdo a massa

corporal total.

5.5.2 Avaliacdo do Consumo Alimentar

A avaliacdo do consumo alimentar € um ponto essencial, para verificar-se as inadequacdes
que impactam de forma direta no estado nutricional. Os protocolos adotados para a avaliacdo
alimentar, compde um método qualitativo. O qualitativo permitiu uma observacdo geral dos
nutrientes contidos na alimentacdo, como a presenca de carboidratos, lipidios, proteinas e
micronutrientes. Dados estes necessarios para tracar um perfil alimentar dos avaliados tendo como
bases referenciais as RDAs ou DRIs (BRASIL, 2014).

Algumas ferramentas sdo mais utilizadas e validadas para observacdo de tais parametros,
sendo o Recordatdrio 24 horas, diario alimentar, questionario de frequéncia alimentar (QFA) ou
registro alimentar. Neste contexto foi aplicado QFA, uma ferramenta utilizada em pesquisas para
observacdo dos alimentos consumidos com maior frequéncia de facil aplicabilidade e fidedigno
pelo fato de analisar quantidade o que evitar viés de relato e ja utilizado em outros trabalhos
(GERHARDT; SILVEIRA, 2009).

5.6 TABULACAO E ANALISE DE DADOS

Os dados foram tabulados no Microsoft Excel 365® e submetidos a andlise estatistica. .
Foi realizada analise estatistica descritiva dos dados coletados, através do programa Microsoft
Excel e os resultados expostos em gréficos. Para a caracterizacdo da amostra, sdo apresentadas
tabelas de frequéncia e tabelas de medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis segundo

0 sexo. As varidveis quantitativas que apresentaram distribui¢cdo simeétrica, foram descritas por
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meio de média + desvio padréo (DP).

5.7 ASPECTOS ETICOS

Este estudo obedeceu as normas e diretrizes da resolugdo 466/12 CNS1 e teve inicio
somente apos aprovacdo do Comité de Etica Em Pesquisa da UNIVAS sob o niimero de parecer
5.747.015. Todos o0s sujeitos que se submeterem a pesquisa foram abordados com as perguntas
tendo o maximo de respeito, honestidade e dignidade e todos seus dados foram e permaneceréao
preservados, mantendo total sigilo e anonimato referente as informag6es obtidas. Os voluntarios
podiam retirar seu consentimento e se recusar a participar desta pesquisa a qualquer hora, sem

nenhum tipo de 6nus, onde o avaliado estara ciente que podera desistir a qualquer momento.
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6 RESULTADOS

Nesta secdo serdo apresentados os resultados encontrados para a realizagdo ds pesquisa,
por meio do questionario apresentado no apéndice “B” primeira questdo analisada buscava
identificar a frequéncia alimentar dos participantes. Sendo assim, as respostas coletadas podem

ser visualizadas no Gréfico 1.

Graéfico 1 — Frequéncia alimentar dos participantes
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Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Observando o grupo de corredores de rua, é evidente que o consumo regular de arroz e
feijdo, juntamente com uma fonte de proteina animal, € uma pratica comum em sua dieta diaria.
De fato, mais de 70% dos corredores relataram incluir arroz e feijdo em suas refeicdes. Essa
combinacdo tradicional de carboidratos e proteinas € valorizada por sua capacidade de fornecer
energia sustentada, essencial para o desempenho fisico de longa duracéo.

Quanto as proteinas de origem animal, o frango foi a escolha mais popular, sendo
consumido por cerca de 49% dos corredores. O frango € uma fonte magra de proteina, rica em
aminodacidos essenciais e com baixo teor de gordura saturada, 0 que o torna uma opc¢éao saudavel
para atletas. Em seguida, a carne vermelha foi mencionada por aproximadamente 27% dos
corredores. Embora a carne vermelha seja uma fonte rica em ferro e nutrientes, ¢ importante
consumi-la com moderacdo devido ao seu teor de gordura saturada. Por fim, o peixe foi
mencionado por cerca de 3% dos corredores. O peixe é conhecido por ser uma excelente fonte de

acidos graxos 6mega-3, que tém beneficios para a salde cardiovascular e anti-inflamatérios, mas
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pouco consumido pelo grupo amostral.

E interessante notar que a preferéncia por alimentos como arroz, feijio e proteinas de
origem animal entre os corredores de rua pode estar relacionada a busca por uma alimentacéao
balanceada e rica em nutrientes. Esses alimentos fornecem uma combinacdo de carboidratos
complexos, fibras, vitaminas, minerais e proteinas de qualidade, necesséarios para atender as
demandas fisicas e promover a recuperagdo muscular apds os treinos intensos.

Observou-se também que houve uma alta prevaléncia de consumo de frutas, saladas e
legumes entre os entrevistados. Verificou-se que 65% dos participantes consomem frutas mais de
quatro vezes por semana, enquanto 35% relataram consumir frutas apenas trés vezes por semana.
Em relacdo as saladas, 78% dos entrevistados revelaram ingeri-las mais de quatro vezes por
semana, 9% consomem trés vezes por semana e 13% afirmaram n&o incluir esse tipo de alimento
em sua dieta regularmente. Além disso, constatou-se que 65% dos participantes consomem
legumes mais de quatro vezes por semana, enquanto 26% relataram consumir legumes apenas trés
vezes por semana. Por fim, 9% dos entrevistados afirmaram ndo consumir esses alimentos em sua
rotina alimentar. Esses dados indicam uma tendéncia positiva de consumo de frutas, saladas e
legumes entre os participantes do estudo, evidenciando uma preocupagdo com uma alimentacao
equilibrada e rica em nutrientes.

Entre os corredores de rua observados, o consumo de suplementos alimentares foi
relativamente baixo. Apenas uma parcela do grupo relatou consumir suplementos com maior
frequéncia, ou seja, de forma regular ou diaria. Apenas 9% dos corredores consomem isotonicos
trés vezes por semana. Os isotdnicos sdo bebidas que contém carboidratos e eletrolitos, projetadas
para repor os nutrientes perdidos durante o exercicio intenso, especialmente em atividades de
longa duracéo.

Quanto a creatina, 9% dos corredores consomem trés vezes por semana, enquanto 13%
consomem quatro vezes por semana. A creatina € um suplemento amplamente utilizado por
atletas, pois ajuda a melhorar o desempenho fisico de alta intensidade e a aumentar a massa
muscular. No entanto, é importante destacar que nem todos os corredores optam por usar esse
suplemento em sua rotina alimentar.

Em relacdo aos suplementos hipercaléricos, que sdo formulados para fornecer uma grande
quantidade de calorias, apenas 5% dos corredores relataram consumi-los trés ou quatro vezes por
semana. Esses suplementos sdo frequentemente utilizados por atletas que tém dificuldade em
atingir suas necessidades caldricas diarias por meio da alimentacao regular.

No que diz respeito aos suplementos proteicos, 14% dos corredores consomem suplemento

proteico trés vezes por semana, enquanto 9% consomem quatro vezes por semana. Os suplementos
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proteicos, como whey protein, s&o amplamente utilizados por atletas para apoiar a recuperagao
muscular e promover o crescimento muscular apds os treinos. No entanto, € importante destacar
que a maioria dos corredores ndo depende exclusivamente desses suplementos para atender as
suas necessidades proteicas, preferindo obter proteinas por meio de fontes naturais, como carnes,
ovos, laticinios e leguminosas.

Nesse sentido, no que diz respeito a orientacdo fornecida aos atletas, esse aspecto foi
investigado na pesquisa e os resultados foram apresentados no Gréfico 2.

Graéfico 2 — Parcela da populacédo que contavam com orientacdo durante as atividades
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Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Analisando os dados, observa-se que aproximadamente 30% da populacdo feminina
afirmou receber orientacdes adequadas de profissionais especializados, enquanto cerca de 9%
relataram ndo receber e aproximadamente 17% ndo forneceram essa informacdo. No caso da
populacdo masculina, os resultados foram semelhantes, sendo que cerca de 23% dos homens
realizavam suas atividades esportivas com orientacdo, enquanto aproximadamente 17% ndo
recebiam. Cerca de 4% dos homens ndo responderam a essa pergunta.

Esses resultados indicam que uma parcela significativa tanto da populacédo feminina quanto
masculina contava com orientacGes adequadas de profissionais especializados em suas préaticas
esportivas. No entanto, também € importante notar que uma parte consideravel dos entrevistados
ndo recebia orienta¢do ou ndo forneceu informacgdes a esse respeito.

A seguir, foram feitas algumas analises sobre a analise antropométrica dos participantes.
A Tabela 1 apresenta os resultados dos dados coletados das variaveis antropométricas e

composicdo corporal de praticantes de corrida, separados por sexo (homens e mulheres). A
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populacdo estudada é composta por 23 individuos.
As variaveis analisadas sdo idade, estatura, peso corporal, indice de massa corporal (IMC),
relacdo cintura-quadril (RCQ) e circunferéncia da cintura (CC). Para cada variavel, sdo fornecidos

os valores minimo, maximo, média e desvio-padro.

Tabela 1 — Resultados dos dados coletados das varidveis antropométricas e composicao corporal dos praticantes de
corrida de acordo com o sexo (n=23).

Populacgdo estudada
Variaveis Homens Mulheres
Min Max Meédia +- DP Min Max Média +- DP
Idade (anos) 19 50 26,9 +-9,5 23 56 38 +- 11
Estatura (m) 1,68 1,91 1,8+-0,1 1,55 1,75 1,61 +- 0,05
Peso corporal
(Kg) 59,4 92,8 75,1 +-11,6 50 78,4 62,20 +- 9,85
IMC (Kg/m2) 19 30 24,1+- 3,7 19 31 24 +- 3
RCQ 0,78 0,92 0,77 +- 0,15 0,71 0,76 0,76 +- 0,05
CC (cm) 69 | o7 75 +-17 65 87 725 +-7.2

Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

No que diz respeito a idade, observa-se que a faixa etaria dos participantes varia de 19 a
50 anos para 0s homens, com uma média de 26,9 anos. Ja para as mulheres, a faixa etaria é de 23
a 56 anos, com uma média de 38 anos. Em relacéo a estatura, 0s homens apresentam uma variacéo
de 1,68 a 1,91 metros, com uma média de 1,8 metros. Ja as mulheres tém uma variacéo de 1,55 a
1,75 metros, com uma média de 1,61 metros.

No que se refere ao peso corporal, 0s homens apresentam uma variacdo de 59,4 a 92,8 kg,
com uma média de 75,1 kg. As mulheres tém uma variacdo de 50 a 78,4 kg, com uma media de
62,2 kg. O IMC, que relaciona o peso corporal com a estatura, apresenta valores entre 19 e 30 para
0s homens, com uma média de 24,1. Para as mulheres, os valores variam de 19 a 31, com uma
média de 24.

A relacdo cintura-quadril (RCQ) varia de 0,78 a 0,92 para os homens, com uma média de
0,77. Ja para as mulheres, os valores variam de 0,71 a 0,76, com uma média de 0,76. Por fim, a
circunferéncia da cintura (CC) apresenta valores entre 69 e 97 cm para 0s homens, com uma média
de 75 cm. Para as mulheres, os valores variam de 65 a 87 cm, com uma média de 72,5 cm.

Nesse sentido, as Tabelas 2 e 3 retaram a classificacdo da composicao corporal dos homens

e mulheres entrevistados, respectivamente.

Tabela 2 - Classificacdo da composigdo corporal de mulheres corredoras avaliadas

% de gordura corporal n (mulheres - 13) Classificacio
16 - 20% 7 Adequada
21 -25% 1 Elevada
26 - 30% 3 Moderada
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31-33%

Alta

34-37%

Muito alta

Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Os dados indicam que a maioria das mulheres corredoras (7 de 13) apresenta uma
composicao corporal adequada, com uma porcentagem de gordura corporal entre 16% e 20%. 1sso
é um indicativo positivo, ja que uma baixa porcentagem de gordura corporal estd associada a um
menor risco de problemas de salde relacionados ao excesso de gordura.

No entanto, uma mulher foi classificada com uma porcentagem de gordura corporal
elevada, entre 21% e 25%. Trés mulheres apresentaram uma porcentagem de gordura corporal
moderada, variando de 26% a 30%. Outra mulher foi classificada com uma porcentagem de
gordura corporal alta, entre 31% e 33%. E uma mulher foi classificada com uma porcentagem de
gordura corporal muito alta, entre 34% e 37%.

Tabela 3 - Classificacdo da composi¢do corporal de homens corredores avaliados

% de gordura corporal n (homens - 10) Classificacio
16 - 19% 3 Excelente
20 -25% 5 Elevada
26 —29% 2 Alta
>30% 0 Excessivamente alta

Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Quanto a populacdo masculina, os dados mostram que trés homens foram classificados
com uma excelente composicdo corporal, apresentando uma porcentagem de gordura corporal
entre 16% e 19%. Isso indica que esses individuos possuem uma baixa quantidade de gordura
corporal, o que pode estar relacionado a um melhor desempenho esportivo e menor risco de
problemas de salde.

Cinco homens foram classificados com uma composicdo corporal elevada, com uma
porcentagem de gordura corporal entre 20% e 25%. Dois homens foram classificados com uma
porcentagem de gordura corporal alta, variando de 26% a 29%. N&o houve nenhum homem com

uma porcentagem de gordura corporal excessivamente alta, acima de 30%.
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Grafico 3 - Circunferéncias e dobras cutaneas sexo masculino
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Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Analisando as medidas referentes a popula¢do masculina, tem-se que: durante a avaliacéo
da composicao corporal, foram aplicadas medidas de tolerancia e dobras cutaneas. Os resultados
obtidos foram os seguintes:

Cintura: os valores variam entre 50 e 100 cm; Panturrilha: as medidas foram atendidas
entre 0 e 50 cm; Perna: os valores registrados acompanham na faixa de 50 a 100 cm; Abdominal:
as misturadas oscilariam entre 50 e 100 cm; Braco: as medidas variaram de 0 a 50 cm; Quadril:
foram marcas registradas entre 50 e 100 cm.

Abdominal: as medidas encontradas entre 20 e 30 mm; Tricipital: as dobras cutaneas
variaram entre 10 e 20 mm; Coxa: foram marcas registradas medidas de 20 a 30 mm;
Subescapular: as dobras cutaneas oscilaram entre 20 e 30 mm; Supra iliaca: as medidas
encontradas na faixa de 10 a 20 mm; Peito: as dobras cuténeas variam entre 10 e 20 mm; Média
Axilar: foram registradas dobras musculares entre 10 e 20 mm.

Essas medidas sdo importantes para a avaliacdo da composicdo corporal, permitindo
estimar a distribuicdo de gordura e a proporcdo de massa magra em relacdo a gordura corporal.
Cada medida fornece informacgdes especificas sobre diferentes regiées do corpo, auxiliando na

andlise da saude e do condicionamento fisico de um individuo. A partir dessas medidas, € possivel
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obter uma compreensdo mais abrangente da composicéo corporal e monitorar mudancgas ao longo
do tempo para avaliar o progresso em relacdo aos objetivos de salde e treinamento fisico.
Quanto aos valores das circunferéncias e dobras cutaneas da amostra do sexo feminino, os

dados coletados foram dispostos no Gréfico 4.

Grafico 4 - Circunferéncias e dobras cutaneas sexo feminino
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Fonte: Elaborado pelo Autor (2023)

Analisando as informacGes referente a populacdo feminina, tem-se que:

Cintura: As medidas variam entre 50 e 100 cm, indicando uma faixa de valores para as
circunferéncias da cintura. Essa medida é importante para avaliar a distribuicdo de gordura
abdominal, sendo utilizada como um indicador de risco para doencas metabdlicas.

Panturrilha: As medidas variam entre 0 e 50 cm, sugerindo uma amplitude de valores para
as circunferéncias da panturrilha. Essa medida pode estar relacionada ao desenvolvimento
muscular nessa regido do corpo.

Perna: As medidas variam entre 50 e 100 cm, representando uma faixa de valores para as
circunferéncias da perna. Essa medida pode estar associada a quantidade de musculos e gordura
nessa regido.

Abdominal: As medidas variam entre 50 e 100 cm, indicando uma faixa de valores para as
circunferéncias abdominais. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura abdominal, que
esta associada ao risco de doencas cardiovasculares.

Braco: As medidas variam entre 0 e 50 cm, sugerindo a ocorréncia de registros de
circunferéncias do braco dentro dessa faixa. Essa medida pode estar relacionada ao

desenvolvimento muscular nessa regiao.
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Quadril: As medidas variam entre 50 e 100 cm, representando uma faixa de valores para
as circunferéncias do quadril. Essa medida esta relacionada a distribuicdo de gordura corporal e
pode ser utilizada como um indicador de risco para doencas metabolicas.

Refere tente as dobras cutaneas, encontrou-se as seguintes informacdes

Abdominal: As medidas variam entre 20 e 30 mm, sugerindo uma faixa de valores para as
dobras cuténeas abdominais. Essa medida é utilizada para avaliar a quantidade de gordura
subcutanea na regido abdominal.

Tricipital: As medidas variam entre 10 e 20 mm, representando uma faixa de valores para
as dobras cuténeas tricipitais. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura subcutanea
na regido do triceps.

Coxa: As medidas variam entre 20 e 30 mm, indicando uma faixa de valores para as dobras
cuténeas na coxa. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura subcutanea nessa regido
do corpo.

Subescapular: As medidas variam entre 20 e 30 mm, sugerindo uma amplitude de valores
para as dobras cuténeas subescapulares. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura
subcutanea na regido abaixo da escapula.

Supra iliaca: As medidas variam entre 10 e 20 mm, representando uma faixa de valores
para as dobras cutaneas supra iliacas. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura
subcutanea na regido acima da crista iliaca.

Peito: As medidas variam entre 10 e 20 mm, indicando uma faixa de valores para as dobras
cuténeas no peito. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura subcutanea nessa regiao
do corpo.

Axilar Média: As medidas variam entre 10 e 20 mm, sugerindo uma amplitude de valores
para as dobras cutaneas axilares médias. Essa medida esta relacionada a quantidade de gordura
subcutanea na regido axilar.

Em suma, verificou-se que as caracteristicas antropométricas, como altura, peso, indice de
massa corporal, distribui¢do de gordura corporal e composicdo muscular, tém associagdes distintas
com o desempenho na corrida, variando entre homens e mulheres. Essas diferencas podem
influenciar biomecanica, eficiéncia, poténcia e relacdo poténcia-peso durante a préatica esportiva.
Compreender essas associacdes ¢ fundamental para personalizar estratégias de treinamento e
otimizar o desempenho na corrida, tanto para atletas quanto para treinadores e profissionais da
area. A andlise cuidadosa dessas caracteristicas pode fornecer insights valiosos para aprimorar o

rendimento esportivo e alcangar melhores resultados na corrida.
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7. DISCUSSAO

Os dados descritos previamente mostram o perfil de corredores e bem como a descrigéo de
medidas e consumo alimentar. Trabalho descrito na literatura por Jesus, Reis Filhos e Santini
(2012), mostrou que a efetividade dos suplementos nutricionais varia consideravelmente em sua
aplicacdo. No contexto da suplementacdo alimentar, é preocupante notar a falta de orientacéo e
critérios na utilizacdo desses produtos, especialmente considerando a elevada atividade fisica e a
irregularidade na rotina alimentar dos atletas. Assim, presume-se que, ao recorrer aos suplementos,
os atletas erroneamente buscam equilibrar sua dieta na esperanca de obter beneficios por meio da
suplementacéo.

De acordo com as pesquisas realizadas por Rose et al. (2006), observou-se que 50% dos
atletas selecionados para o controle de doping nos Jogos Sul-Americanos consumiam suplementos
alimentares. Dentre esses atletas, 39,7% faziam uso de vitaminas, 21% utilizavam sais minerais e
18,9% consumiam aminoacidos. Em um estudo realizado por Matos e Liberari (2008) com 0s
participantes da segunda travessia da Lagoa do Peri, verificou-se que 26% dos atletas faziam uso
de suplementacdo alimentar. O suplemento mais utilizado entre os participantes era a
maltodextrina, com uma taxa de utilizacdo de 42,31%. A reposicao energética foi apontada como
o0 principal motivo para o consumo desses suplementos.

Ha diversos motivos que explicam o uso de suplementos, tanto por atletas como por
individuos ndo atletas. No entanto, em quase todos 0s casos, essa utilizacao ocorre de forma pouco
consciente e sem critérios estabelecidos. Esse comportamento pode ser atribuido a ampla
variedade de produtos disponiveis no mercado e a facilidade de aquisicdo, inclusive pela internet,
muitas vezes incluindo produtos proibidos pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) (JESUS; REIS FILHOS; SANTINI, 2012).

Os autores supracitados afirmam que os atletas consideram os suplementos nutricionais
como uma espécie de "apolice de seguro™, uma garantia adicional para melhorar seu desempenho.
Essa percepcdo leva alguns atletas a acreditar que a ingestdo de quantidades acima do normal de
suplementos pode trazer beneficios adicionais. Nesse sentido, nota-se que o acompanhamento
feito por profissionais é de suma importancia. No entanto o presente trabalho mostrou que
consumo de suplementos alimentares foi consideravelmente baixo pelos corredores, apontando
para maior consumo de alguns alimentos, como: arroz, feijdo.

Os achados desta pesquisa estdo em consonancia com as descobertas de Farah et al. (2016),
gue constataram um consumo elevado de arroz branco e feijao no periodo p6s-treino, registrando

uma frequéncia de 47,4% para ambos 0s alimentos. Esses achados também sdo consistentes com
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o0s resultados apresentados por Medeiros et al. (2018), nos quais a maioria dos entrevistados
mencionou esses alimentos como fontes saudaveis de nutrientes. Esse padrdo de consumo parece
ser benéfico para os atletas, uma vez que os cereais, como o feijdo, sdo alimentos ricos em
carboidratos (GUERRA; KNACKFUSS; SILVEIRA, 2006).

Para além, estes dados também estdo em acordo com a literatura. Santini et al. (2016) que
analisaram a alimentacéo de 10 atletas velocistas e fundistas e verificaram que 47% deles buscam
incluir em sua dieta, frutas, saladas, legumes e leite. O guia alimentar para a populacéo brasileira
(MS, 2014) estabelece recomendacGes com base em uma alimentacdo saudavel, incluindo a
ingestdo minima de trés porc¢des diarias de frutas, verduras e legumes. Essa pratica é fundamental
para promover o adequado funcionamento intestinal e manter a satide, além de fornecer vitaminas,
minerais e fibras. Por outro lado, o grupo de leites e derivados é considerado importante para
atletas, pois esses alimentos séo fontes de proteinas, vitaminas e apresentam teores elevados de
calcio, contribuindo para a nutricdo adequada.

Por outro lado, o consumo excessivo de fast foods e embutidos deve ser evitado, pois esses
alimentos s&o ricos em condimentos como corantes e conservantes, além de serem fontes de
gorduras saturadas, sodio e possuirem baixo teor de nutrientes essenciais (MS, 2014). Entretanto,
0 que pode ser visto na frequéncia alimentar dos entrevistados, € que uma alta parcela consomem
refrigerantes e sucos industrializados.

Um cenario semelhante foi constatado no estudo conduzido por Rodrigues, Spuldaro e
Biesek (2016), no qual verificou-se que a alimentacdo dos atletas consistia predominantemente
em alimentos de preparo rapido e industrializados, tais como pizza, bolo, chocolate, bolacha
recheada, refrigerantes, frituras, macarrdo instantaneo, biscoitos industrializados, doces, entre
outros. Esses alimentos demonstraram ter baixo valor nutricional, com baixa quantidade de
vitaminas e minerais, enquanto apresentavam elevados teores de acucares e lipideos em sua
composicao.

Segundo a pesquisa feita por Pretto et al. (2020), esses alimentos se caracterizam por
apresentarem baixo teor de nutrientes e elevado conteudo caldrico, gorduras, sodio, aclcar e/ou
aditivos, o que acarreta prejuizos tanto para o desempenho esportivo quanto para a saude a longo
prazo. Portanto, é recomendado evitar o consumo desses alimentos ao maximo possivel, a fim de
preservar a saude e 0 bom funcionamento do organismo.

Em concordéncia as informacfes previamente mencionadas, é valido ressaltar as
afirmacbes de Dias e Bonatto (2011) acerca da relevancia de uma alimentacdo balanceada e
equilibrada para a promocéo da saude do atleta. Essa abordagem dietética propicia a preservacao

da composicdo corporal, favorece o armazenamento apropriado de energia, atenua a fadiga,
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contribui para a manutencdo da massa muscular e facilita o processo de recuperacao de lesdes.

O perfil alimentar de corredores de rua, caracterizado por um consumo insuficiente de
macronutrientes em relacdo as recomendacGes estabelecidas, pode apresentar desafios
consideraveis devido ao intenso esfor¢o fisico exigido. Nesse contexto, o organismo sofre um
desgaste fisico acentuado e enfrenta uma pressdo para atender as demandas energéticas, o que
pode resultar em dificuldades para o corpo e a mente lidarem com essas exigéncias (CARDOSO;
FERREIRA; SANTOS, 2019).

Por outro lado, atletas que mantém uma ingestdo adequada de nutrientes e calorias podem
apresentar niveis elevados de reserva de glicogénio muscular. O glicogénio muscular desempenha
um papel crucial na producdo de energia durante o exercicio, e a fadiga estd frequentemente
relacionada a reducdo desses estoques. Portanto, a presenca de concentragdes adequadas de
glicogénio muscular é fundamental para evitar a exaustdo durante a atividade fisica (LOSADO;
CENI, 2016).

A pasta de amendoim é muito comentada nas academias como boa fonte de gordura, porém
os individuos analisados ndo apresentam consumo frequente deste produto. De acordo com as
informacGes fornecidas por Borges (2022), a pasta de amendoim é uma fonte rica de gorduras
benéficas para a saude. Ela contém acidos graxos poli-insaturados, como 6mega-3, que possuem
propriedades anti-inflamatorias e contribuem para a saude cardiovascular. Além disso, a pasta de
amendoim é uma fonte de proteina vegetal e aminoacidos essenciais, que desempenham um papel
fundamental na construcdo e recuperacdo muscular. Ela também contém sais minerais, como
potassio, que auxilia na prevencao de caimbras, e magnésio, aléem de vitamina E, fitoesterois e
vitaminas do complexo B.

Portanto, a pasta de amendoim oferece diversos beneficios, tais como: estimular as
contragBes musculares, contribuir para o ganho de massa magra; prevenir cdimbras; reduzir o risco
de lesdes e fadiga muscular; proteger o cérebro contra a doenca de Alzheimer e problemas de
memoria devido a presenca de niacina; fortalecer o sistema imunoldgico; melhorar a disposicéo e
concentracdo; aumentar a sensacao de saciedade; e auxiliar na manutencdo de niveis saudaveis de
colesterol e triglicerideos no sangue, o que contribui para a prevencao de doencas cardiovasculares
(BORGES, 2022).

Considerando o exposto, foi obtido um valor médio de aproximadamente 24,33% de tecido
adiposo corporal por meio da avaliagdo das sete dobras cutaneas realizada por Silva e Lima (2020).
Essa classificacdo indica um nivel médio de adiposidade no corpo. Resultados semelhantes foram
encontrados no estudo conduzido por Freitas e Ceni (2016), que avaliaram a composigéo corporal

de praticantes de musculacdo em uma academia de Santa Maria-RS, e obtiveram uma média de
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aproximadamente 24,93% de gordura corporal nas mulheres.

De maneira congruente, Sehnem e Soares (2015), ao avaliarem as dobras cutaneas de
acordo com o protocolo de 7 dobras corporais, identificaram uma média de aproximadamente
23,5% para o sexo feminino. No entanto, um estudo realizado por Silvino e Silva (2017)
apresentou resultados contraditérios, com uma média de 27,29% de tecido adiposo e classificacao
abaixo da média.

Resultados semelhantes foram observados por Paulino et al. (2015), que encontraram uma
correlacdo significativa entre o comportamento glicémico e varidveis como tecido adiposo
(p=0,005), indice de Massa Corporal (p=0,005) e circunferéncia abdominal (p=0,008). Esses
achados indicam que o0 aumento desses parametros esta associado a um maior risco de alteracdes
glicémicas ou Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2).

Em estudos conduzidos com corredores de longa distancia, é possivel observar que a
gordura corporal relativa varia entre 5% e 11% da massa corporal total. Os resultados obtidos
nesta pesquisa estdo em conformidade com os achados descritos na literatura. Entre as regides do
corpo com maior concentracdo de tecido adiposo, as dobras cuténeas suprailiaca e coxa medial
apresentaram os valores médios mais elevados, embora nenhuma das médias tenha ultrapassado
10 mm de espessura (MAFRA et al., 2016).

A composicdo corporal esta diretamente relacionada ao desempenho em diversas
modalidades esportivas, sendo que a quantidade de gordura e massa muscular pode representar
vantagens ou desvantagens, especialmente em esportes que envolvem o deslocamento do corpo,
como corridas. E importante destacar que o excesso de massa corporal, resultante do actimulo de
tecido adiposo, conhecido como massa corporal inativa, resulta em maior gasto energético,
dificultando a recuperacédo pés-esforco (FREITAS et al., 2017).

A composicdo corporal desempenha um papel crucial no desempenho de individuos
envolvidos na prética da corrida, uma vez que um maior percentual de massa gorda esta associado
a um tempo de execu¢do mais longo. Estudos tém demonstrado que um indice elevado de tecido
adiposo exerce uma influéncia negativa sobre o desempenho dos corredores (SANTOS et al.,
2017).

Entretanto, a presenca de um maior volume muscular e um menor percentual de gordura
corporal em atletas do sexo masculino pode conferir vantagens em relacdo ao volume de oxigénio
méaximo (VO2 max) quando comparado as mulheres. Essa vantagem pode ser atribuida ao maior
namero de capilares, maior fluxo sanguineo local e a elevada demanda energética associada a esse
perfil de composicéo corporal ( WACLAWOVSKY et al., 2018).

Ao analisar o perfil antropométrico de corredores em um estudo realizado por Torcate et
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al. (2016) com 15 participantes da cidade de Curitiba-PR, foi observado que a porcentagem de
gordura corporal nos homens foi de 16,5% e nas mulheres foi de 23,2%. Outro estudo envolvendo
16 corredores de Porto Alegre-RS mostrou que seis atletas com até 25 anos apresentaram 8,7% de
gordura corporal, enquanto dez atletas com idade entre 26 e 35 anos apresentaram 11,3% de
gordura corporal, sendo esses valores classificados como "bom". Esses dados corroboram os
resultados encontrados no presente estudo (TORMEN; DIAS; SOUZA, 2012).

Em um estudo realizado por Mesquita et al. (2021), com o objetivo de analisar a
composi¢do corporal de 40 corredores de ambos 0s sexos e correlaciona-la com a forca e
resisténcia muscular no desempenho dos atletas, observou-se que a quantidade de gordura corporal
afeta o desempenho, sendo que o percentual de gordura corporal apresentou uma correlagdo
negativa com as variaveis de forca e resisténcia muscular.

Entretanto, pode-se afirmar que a atividade fisica promove adaptacdes favoraveis no peso
corporal, reduzindo a quantidade de gordura corporal enquanto preserva a massa isenta de gordura.
Além disso, o0 exercicio fisico aumenta o gasto calorico e permite que a dieta adotada ndo seja
excessivamente restritiva, proporcionando uma melhor qualidade de vida e preservando a
funcionalidade do individuo, o que é especialmente relevante para programas de emagrecimento
(LAGUNA; CARDOSO; VECHI, 2023).

E crucial adotar condutas nutricionais adequadas para o desempenho fisico de atletas,
independentemente da modalidade praticada. O consumo inadequado de energia, macronutrientes,
micronutrientes, fibras e agua pode comprometer o desempenho, a recuperac¢ao e aumentar o risco
de lesBes. Portanto, uma avaliacdo sistematica desse consumo pode auxiliar os atletas na tomada
de decisdes alimentares mais apropriadas (BONATTO et al., 2018).

A antropometria ndo deve ser concebida apenas como uma acdo simples de medicdo e
pesagem, mas sim como uma pratica de vigilancia. 1sso implica em observar atentamente o estado
nutricional, permitindo a implementacdo de medidas corretivas caso sejam identificadas quaisquer
alteracbes (SEFERINO; ROSA, 2021). Estudos tém demonstrado que as caracteristicas
antropomeétricas de homens e mulheres podem estar relacionadas de maneiras distintas com o
desempenho na préatica da corrida (FERREIRA; BENTO; SILVA, 2015). A analise dessas
caracteristicas, como altura, peso, indice de massa corporal (IMC), circunferéncia das
extremidades e composicao corporal, tem revelado diferencas significativas entre 0s sexos e sua
influéncia no rendimento esportivo.

Além disso, a analise desses dados assume uma importancia significativa na busca pela
maximizacdo do desempenho atlético, uma vez que essas informagdes sdo fundamentais para

estabelecer e modificar intervengfes nutricionais, estratégias de exercicios e protocolos
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adequados. Além disso, esses dados sdo essenciais para avaliar o impacto das intervencdes
realizadas e as mudancas geradas pela préatica de exercicios fisicos e dieta. A maioria dos atletas
busca aumentar a massa muscular e reduzir a gordura corporal, pois 0 excesso de gordura tem um
efeito negativo na velocidade e forgca muscular, enquanto a massa muscular magra pode favorecer
0 desempenho atlético (LEITE, 2019).

A gordura corporal ¢ um parametro amplamente estudado devido a sua associacdo com o
aumento do risco de desenvolvimento de diversas doencas crdnicas ndo transmissiveis, como
diabetes, hipertensdo arterial, dislipidemias e doencas cardiovasculares (BOTH; MATHEUS;
BEHENCK, 2015). Além disso, tem sido observada uma correlacdo entre a gordura corporal e
biomarcadores inflamatérios que podem prejudicar a performance e a recuperacdo muscular
(LEITE, 2019).

E imprescindivel que o publico em analise receba um acompanhamento nutricional
especializado, a fim de orientar e adequar integralmente sua alimentacéo. Essa abordagem deve
ser realizada por profissionais qualificados, incumbidos de desenvolver, planejar e estudar
estratégias nutricionais 6timas, levando em consideracdo as necessidades especificas dos atletas.
Essa atencdo vai além de objetivos estéticos, buscando garantir que a sadde dos individuos ndo
seja negligenciada (LANTYER; PIETSCHMANN; MAYNARD, 2023).

Conforme Rockenbach e Sowek (2019) destacaram, a alimentacdo direcionada aos
corredores é o fator primordial a ser considerado para alcancar melhorias positivas no desempenho
fisico de forma saudavel, sem comprometer o organismo. O conhecimento sobre habitos
alimentares adequados por parte dos corredores é essencial para orientar a conduta nutricional e
garantir tanto o rendimento desejado quanto a preservacdo da salde. A adequacao da ingestdo de
energia e nutrientes desempenha um papel fundamental na manutencdo da composicéo corporal e
da saude.

Uma alimentacdo desequilibrada em termos nutricionais ndo conseguira suprir as
necessidades energéticas do metabolismo, reparacdo tecidual, sistema antioxidante e imunologico.
Quando o planejamento dietético é adequadamente executado, observam-se resultados imediatos
e evidentes. Esses principios da nutri¢do esportiva sdo embasados em estudos aprofundados sobre
a fisiologia e a bioquimica do exercicio. Apesar dos efeitos benéficos dessa abordagem,
nutricionistas esportivos observam que a maioria dos atletas ndo adere a préaticas alimentares
saudaveis para a promocao da salde e do desempenho esportivo nos niveis ideais. A falta de
conhecimento sobre nutrigé&o e habilidades na escolha e preparo das refei¢des estdo entre os fatores
que contribuem para essa situacdo (ROCKENBACH; SOWEK, 2019).

No exercicio fisico, a frequéncia, o volume e a intensidade sdo fatores determinantes. Esses
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aspectos desempenham um papel significativo nas respostas imunolégicas ao estresse induzido
pelo esforgo, podendo tanto reduzir quanto aumentar a imunidade. A pratica regular de exercicios
e o treinamento fisico moderado contribuem para ativar e aprimorar os sistemas de defesa,
aumentando a producdo de leucocitos que estardo prontos para proteger e fortalecer o organismo,
combatendo possiveis infecgdes. Por outro lado, quando a intensidade do exercicio é alta, pode
ocorrer uma fragilizagdo do sistema imunoldgico, tornando o corpo vulneravel e suscetivel a
infeccOes devido a essa imunossupressdo. O aumento das demandas corporais durante o exercicio
resulta em maior producdo de espécies reativas de oxigénio e, consequentemente, em estresse
oxidativo (CARDOSO et al., 2012).

Além disso, o treinamento de corrida de rua, mesmo na categoria amadora, requer uma
reposicéo intensa de nutrientes especificos, devido as diferencas em sua demanda nutricional em
relagdo a maioria da populagdo sedentéaria (AZEVEDO, 2015). E crucial garantir uma ingestéo
adequada de nutrientes, pois eles desempenham um papel fundamental na recuperacdo muscular
dos corredores. Uma adequada ingestdo de carboidratos complexos esté associada a manutencao
satisfatoria da massa magra em corredores, 0 que € essencial para a continuidade da pratica
esportiva e um bom desempenho fisico (CARDOSO; FERREIRA; SANTOS, 2018).

Concluindo, a avaliacdo do estudo ressalta a relevancia da supervisdao do nutricionista
especializado para fomentar a instrucdo alimentar e nutricional, aliada a uma abordagem
nutricional personalizada e apropriada a modalidade esportiva. Essa abordagem visa assegurar o
fornecimento adequado de nutrientes essenciais, aprimorando o desempenho esportivo e
promovendo a saude do individuo (COSTA, 2019).
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8 CONCLUSAO

Ao analisar o grupo de corredores de rua, podemos concluir que ha uma preferéncia pelo
consumo regular de alimentos como arroz, feijdo e fontes de proteina animal, como frango, carne
vermelha e peixe. Essa reflete a busca por uma dieta equilibrada e rica em nutrientes, fornecendo
carboidratos complexos, proteinas de qualidade e uma variedade de vitaminas e minerais
essenciais para o desempenho fisico de longa duragéo.

E encorajador observar que os corredores também apresentam uma alta prevaléncia de
consumo de frutas, saladas e legumes. Esses alimentos fornecem fibras, vitaminas e minerais
importantes para a saide geral e motivaram para uma dieta balanceada. Esses habitos alimentares
mostram uma preocupac¢do com a ingestdo de nutrientes e uma busca por uma alimentacao
equilibrada.

Quanto aos suplementos alimentares, constatou-se que seu consumo entre 0s corredores €
relativamente baixo. Alguns corredores optam por consumir suplementos como isotonicos,
creatina, suplementos hipercaloricos e proteicos. No entanto, a maioria dos controladores depende
principalmente de fontes naturais de nutrientes para atender as suas necessidades, preferindo obter
proteinas, carboidratos e outros nutrientes por meio de alimentos convencionais.

Esses resultados sugerem que os corredores de rua tenham uma abordagem equilibrada em
relacdo a alimentacdo, priorizando alimentos naturais e saudaveis em sua dieta diaria. Essa préatica
contribui para a obtencdo dos nutrientes necessarios para o desempenho fisico e a recuperagédo
muscular adequada. E importante ressaltar que a individualidade e as necessidades nutricionais
podem variar entre os corredores, e 0 acompanhamento de um profissional de saude ou
nutricionista pode ser eficaz para orientar a dieta de acordo com as metas e necessidades
individuais de cada corredor.

Analisando os resultados, pode-se observar que uma parte significativa da populacédo
atendida, tanto homens quanto mulheres praticantes de corrida, contava com orienta¢des feitas por
profissionais especializados em suas atividades esportivas. No entanto, € importante notar que
uma proporcdo consideravel dos recebidos ndo recebeu a orientacdo ou ndo forneceu informacées
sobre esse aspecto. Os dados de peso corporal e indice de massa corporal (IMC) experimentaram
uma variacdo consideravel, tanto para homens quanto para mulheres, indicando uma diversidade
de composicdo corporal dentro do grupo estudado. A média de IMC para ambos 0s sexos esta
dentro da faixa considerada saudavel, indicando que a maioria dos participantes estd em um peso

adequado em relacdo a estatura.
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Ao avaliar a relagdo cintura-quadril (RCQ) e a obediéncia da cintura (CC), podemos
observar que os valores estdo dentro de limites respeitados para ambos 0s sexos. 1sso sugere uma
distribuicdo adequada de gordura corporal, 0 que é importante para a salde, ja que 0 excesso de
gordura na regido abdominal esta associado a um maior risco de problemas de salde, como
doencas cardiovasculares.

Em relagdo a composicdo corporal das mulheres, a maioria apresentou uma porcentagem
de gordura corporal adequada, 0 que € um indicativo positivo em termos de saude. No entanto, foi
observado um pequeno nimero de mulheres com porcentagens de gordura corporal moderadas a
elevadas, ressaltando a importancia de uma abordagem equilibrada de treinamento e nutrigdo para
otimizar a composicao corporal. Também foi observado que uma parte dos homens apresenta uma
composicao corporal elevada, com uma porcentagem de gordura corporal maior. 1sso indica a
importancia de uma abordagem equilibrada de treinamento e nutricdo para otimizar uma
composicao corporal e saude em geral.

Ao analisar as medidas antropométricas dos participantes, observamos uma variedade de
valores para dobras cutaneas em diferentes regides do corpo. Essas medidas sdo importantes para
avaliar a distribuicdo de gordura e a proporcdo de massa magra em relacdo a gordura corporal.
Cada medida fornece informacdes especificas sobre diferentes regides do corpo, auxiliando na
analise da saude e do condicionamento fisico dos individuos.

Em conclusdo, os resultados fornecem uma visdo geral das caracteristicas fisicas e da
composicdo corporal dos praticantes de corrida estudados. Eles destacam a importancia da
orientacdo profissional na préatica esportiva, bem como a necessidade de uma abordagem
equilibrada em relacdo a composicdo corporal e satde. Essas informacGes podem ser Uteis para
orientar a préatica esportiva e promover habitos saudaveis entre o0s corredores.

Por fim, entender essas caracteristicas antropométricas € fundamental para personalizar
estratégias de treinamento e otimizar o desempenho na corrida. Com base nos dados analisados, é
possivel identificar padrdes e tendéncias que podem ser utilizados para orientar o treinamento e
auxiliar os controladores na busca pelos melhores resultados esportivos. Além disso, essas
informacGes podem ser Uteis para profissionais da area esportiva no planejamento de programas
de treinamento e na elaboracdo de estratégias nutricionais adequadas as necessidades individuais

dos corredores.
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9 CONSIDERACOES FINAIS

Apds uma andlise aprofundada do tema em questdo, verificou-se que o controle dietético
desempenha um papel fundamental na melhoria do condicionamento fisico dos praticantes de
corrida de rua. A hipétese formulada (H1) de que o perfil nutricional dos corredores de rua
influencia na performance antes, durante e depois da préatica de corrida foi confirmada pelos
resultados obtidos ao longo deste estudo.

Os objetivos propostos para este trabalho foram plenamente alcancados. O objetivo geral
foi tragar o perfil nutricional dos desportistas corredores de rua do sul de Minas Gerais, mais
especificamente nas cidades de Pouso Alegre, Congonhal e Borda da Mata. Para atingir esse
objetivo, foram estabelecidos objetivos especificos que incluiam avaliar o consumo alimentar dos
corredores por meio de um questionario de frequéncia alimentar e realizar medicOes
antropometricas, como peso, altura, dobras cutaneas e circunferéncias corporais.

Durante a realizagdo deste estudo, foram coletadas informagGes detalhadas sobre o
consumo alimentar dos corredores. Através do questionario de frequéncia alimentar, foi possivel
avaliar a qualidade e a quantidade dos alimentos consumidos, identificando possiveis deficiéncias
nutricionais ou excessos que poderiam afetar o desempenho dos atletas.

Além disso, as medi¢bes antropométricas forneceram dados importantes sobre a
composicdo corporal dos corredores. Peso, altura, dobras cutaneas e circunferéncias corporais
foram avaliados, permitindo a identificacdo de possiveis desequilibrios entre massa muscular e
gordura corporal, o que poderia impactar a performance dos atletas.

Por outro lado, os corredores mostraram uma alta ingestdo de alimentos saudaveis, como
cerealis, frutas, carnes, saladas, legumes e leite. Esses alimentos sdo fontes de vitaminas, minerais
e proteinas, essenciais para 0 metabolismo energético, recuperacdo muscular e manutencao da
salde. A presenca de uma variedade de alimentos na dieta dos corredores indica uma preocupacao
com a qualidade nutricional e uma busca por uma alimentacédo equilibrada. Além disso, verificou-
se uma baixa ingestdo de suplementos alimentares.

A partir desses resultados, fica evidente a importancia de um planejamento alimentar
adequado para os corredores de rua. A adocdo de uma dieta balanceada, rica em nutrientes
essenciais, pode contribuir para melhorar o desempenho esportivo, proporcionando energia
suficiente para os treinos, recuperagdo muscular eficiente e prevencéo de lesGes.

Alem disso, é necessario considerar a individualidade de cada corredor, levando em conta
fatores como idade, sexo, peso, altura e nivel de treinamento. Cada atleta tem necessidades

especificas de nutrientes, e um acompanhamento nutricional individualizado pode ser fundamental
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para otimizar a performance.

Nesse sentido, recomenda-se que os corredores de rua do sul de Minas Gerais busquem o
suporte de profissionais especializados em nutricdo esportiva. Esses profissionais poderao
elaborar planos alimentares personalizados, considerando as demandas especificas de cada atleta,
visando suprir as necessidades nutricionais e maximizar os resultados obtidos com a prética da
corrida.

Além disso, é importante ressaltar a importancia de uma educacdo nutricional adequada
para os corredores. Conhecimentos basicos sobre alimentacdo saudavel, escolha de alimentos
adequados, hidratacdo e estratégias nutricionais para o pré e pds-treino podem fazer uma grande
diferenca no desempenho esportivo e na satde dos praticantes de corrida de rua.

Através de uma alimentacdo equilibrada e adequada, é possivel potencializar os resultados
alcancados com a pratica da corrida, melhorando o desempenho esportivo, a recuperacdo muscular
e a saude geral dos atletas.

Portanto, conclui-se que o controle dietético desempenha um papel crucial na melhoria do
condicionamento fisico dos praticantes de corrida de rua. A hipotese (H1) formulada no inicio
deste estudo foi confirmada, o objetivo geral e os objetivos especificos propostos foram
alcancados com sucesso, fornecendo informagdes valiosas para a promoc¢do de uma alimentagéo

adequada e aprimoramento do desempenho dos corredores de rua do sul de Minas Gerais.
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APENDICE A

Termo de consentimento Livre e Esclarecido — praticantes de corrida
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada: “AVALIACAO
NUTRICIONAL E ANTROPOMETRICA DOS CORREDORES DE RUA POUSO
ALEGRE, CONCONHAL E BORDA DA MATA” que tem como objetivo(s)

analisar a performance da performance dos corredores de rua e sua qualidade alimentar.
Esse documento possui todas as informagdes necessarias sobre a pesquisa que seréa realizada. Este
estudo serd conduzido pelo aluno Jodo Otavio Couto do curso de Nutricdo da Universidade do
Vale do Sapucai (Univas), juntamente com a pesquisadora responsavel professora orientadora
Prof. Dra. Ludmilla Scodeler de Camargo A pesquisa esté direcionada aos praticantes de corrida
de rua. A coleta de dados antropométricos sera realizada na academia Week Fit® e no momento
da corrida, sendo coletados. Sua participagdo nesta pesquisa consistird em permitir a coleta de
dados, referente ao peso, habitos hidricos e questdes da salde corpérea diaria e pos treino. Os
dados colhidos serdo tratados de forma anénima e confidencial, isto é, em nenhum momento sera
divulgado o seu nome em qualquer fase do estudo, respeitando assim sua privacidade. Os dados
coletados serdo utilizados apenas nesta pesquisa e os resultados divulgados em eventos ou revistas
cientificas. Sua participacdo € voluntaria, isto €, a qualquer momento o(a) senhor(a) pode recusar-
se a responder qualquer pergunta ou desistir de participar e retirar seu consentimento, sem nenhum
tipo de 6nus. O participante ndo sera identificado e todas as respostas e medidas serdo digitadas
e analisadas pelo pesquisador responsavel. Todos os procedimentos para a garantida da
confidencialidade aos participantes serdo observados, procurando-se evitar descrever informacdes
que possam lhe comprometer.

Toda pesquisa com seres humanos envolve riscos aos participantes. Nesta pesquisa 0S
riscos para o Sr. consistem pelo constrangimento ao responder o questionario aplicado e de ser
identificado mesmo com todos os cuidados de sigilo adotados. Sdo esperados 0s seguintes
beneficios com esta pesquisa, que estdo relacionados a concretizacdo deste estudo, serd o
conhecimento sobres os fatores que abrange a nutricao da fisiologia e esporte.

Rubrica do paciente ou responsavel:

Rubrica da pesquisadora:

Se julgar necessario, vocé pode se recusar a participar do estudo, ou retirar seu
consentimento a qualquer momento, sem precisar se justificar, e se desejar sair da pesquisa, ndo
sofrera qualquer prejuizo. Sera garantido o livre acesso a todas as informacdes e esclarecimentos
adicionais sobre o estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o que queira saber antes, durante e
depois da sua participacao. Esse termo foi elaborado em duas vias devidamente assinadas, sendo
que uma ficara com vocé e uma com 0s pesquisadores.

Por fim, vocé foi orientado(a) quanto ao teor destas informac6es e tendo compreendido o
estudo, sua natureza e objetivo, manifestou o livre consentimento de que vocé participe, estando
totalmente ciente de que ndo hd nenhum valor econémico, a receber ou a pagar, por sua
participacao.

Todos os dados obtidos a seu respeito, assim como qualquer material coletado, s serdo
utilizados neste estudo havendo garantia de sigilo de seu nome e de todos os seus dados. Os
resultados ficardo arquivados com a pesquisadora responsavel por um periodo de cinco anos, e
apos esse tempo serdo deletados.

Em qualquer etapa do estudo, voceé teré acesso aos profissionais responsaveis pela pesquisa
para esclarecimento de eventuais duvidas. Para possiveis informagdes e esclarecimentos sobre o
estudo, entrar em contato com o pesquisador Jodo Otavio Couto, pelo telefone: (35) 99934-4466
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ou e-mail: joaootaviodocouto1999@gmail.com; tambeém tendo o contato da pesquisadora
responsavel professora e doutora orientadora Ludmilla Scodeler de Camargo, pelo telefone: ou e-
mail: scodeler.camargo@gmail.com; ou no telefone: (11) 99720-0246; caso seja necessario, pode
entrar em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa da Univas, pelo telefone
(35)3449-9232, no periodo das 8h as 11h e das 13h as 16h de segunda a sexta-feira ou pelo
endereco: Av. Prefeito Tuany Toledo, 470 - Fatima, Pouso Alegre — MG. CEP: 37550-000

Declaragéo do(a) participante

Eu, RG, n°
declaro ter sido informado(a) e concordo com a
participa¢do no Projeto de pesquisa “XXXXXXXXXXX".

Pouso Alegre, de de 20

Nome e assinatura do(a) participante

Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria, o Consentimento Livre e Esclarecido
deste participante (ou representante legal) para a participacdo neste estudo. Declaro ainda que me
comprometo a cumprir todos os termos aqui descritos.

Nome(s) e assinatura(s) do(s) pesquisador(es) responsavel
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APENDICE B

QUESTIONARIO DE DADOS DO ATLETA E PERFIL ANTROPOMETRICO

1- Sexo () masculino; (') feminino

2- ldade:

3- Quantos quildometros percorre? () 5-10Km; (') 10-15Km; (') 15-20Km; () >20Km

4- Faz uso de alguma dieta? () sim; () ndo

5- Onde vocé procurou a sua dieta? () nutricionista; () amigos; () revista/internet

6- Objetivo com o treinamento? (') baixar o peso; () manutencéo do peso; () ganho de peso

7- Sente-se bem durante a corrida? () sim; () ndo

8- Sente-se bem depois de correr? () sim; () ndo

9- Quanto é sua ingestédo hidrica (copo de 200ml)? () 1-2 copos; () 2-4 copos; () 4-8 copos; () 8-12 copos
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10- Peso (kg)

11- Estatura (m)

12- IMC (kg/m2)

13- Cir. Cintura (cm)

14- Circ. Panturrilha

15- Circ. Perna

16- Circ. Abdominal

17- Circ. Brago

18- Quadril (cm)

19- DC abdominal (mm)
20- DC Tricipital (mm)
21- DC Coxa (mm)

22- DC Subescapular (mm)
23- DC Supra iliaca (mm)
24- DC Peito (mm)

25- DC Axilar média (mm)
26- % de gordura




APENDICE C

TERMO DE ANUENCIA INSTITUCIONAL

UNIVAS 2y

TERMO DE ANUENCEA INSTITUCIONAL
| Ausonizagso port cobets e dadis)

Leca: Vel W" QMNN
Desinarie: (e Reharls Ddmyses

Prezado (a) sevhor (2)
EMMC@&Q__ oo meicaladn s0d 0
nROANGY, orletesdy () () poul.

lﬂ&um.dm‘pfkb_dl_f@nngd-—m_ -
da Univenidack: Jo Vake do Sapucal TWAS, do curso do Numngio, viess por mex
dau-dmmumnnao.ymmlm:wkudvdahmmmr,incnvmm

b T e o e

On panicipaoncy qee " WS nwauuﬂ w7,
homens comitese de 1l o €0 Qo Nesw  poupim werlo
cokmndos

Laad
*m\m@g&m-bﬁh&mﬁwmm_-

O projeto desta (oaquie wrd priscinamente cadistnad a4 Plosforma Brasil.
contando conm sua astenzagBo. gue o cacaminhard 20 Connd de Erica om Pospin (CFF).
posn apreciagho du estado para catdo ser Iberado. garenmndo que 16003 09 provedinenios
estarto om confoonidade com pesqais cnvolvendo seres lratranae

Alcnciiamenne.

o Ghd Lo ol

Dascente do curo de Nutrigio

WM&:—.,

Profia) selentadona)

Estou chente da pesquisa ¢ monizn




QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR
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Feijao

Sim

N&do Consome

1 - 3x semana

4 ou mais X ha semana

Frutas

Nao Consome

1 - 3x semana

4 ou mais X na semana

Salada

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Frango

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Peixes

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana
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Refrigerantes/suco artificial

N&o Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Leite

N&ao Consome

1 - 3x semana

4 ou mais X na semana

Carne vermelha

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Batata doce

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Arroz

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Legumes
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N&o Consome

1 - 3x semana

4 ou mais X na semana

Folhosos verde escuro

N&ao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Doces tipo bombom

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Pasta de amendoim

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Suplemento alimentar/proteico

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana

Suplemento hipercal6rico

Nao Consome

1 — 3x semana
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4 ou mais X na semana

Creatina

N&do Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X ha semana

Isotdnico

Nao Consome

1 - 3x semana

4 ou mais X na semana

Nao Consome

1 — 3x semana

4 ou mais X na semana
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