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RESUMO: A pratica de atividades esportivas pode proporcionar beneficios & saude, a composigéo corporal
e a qualidade de vida. A nutricdo, quando bem orientada, pode reduzir a fadiga, permitido que o atleta treine
por mais tempo e/ou se recupere rapidamente do gasto causado pelo exercicio. O presente trabalho tem
como objetivo caracterizar o perfil nutricional de corredores de rua, bem como avaliar a ingestdo de
macronutrientes e sua adequagéo de acordo com as recomendagdes estabelecidas para este publico. O
estudo caracteriza-se como descritivo transversal e foi realizado na cidade de Maringd - PR com 14
individuos adultos, 78,57% mulheres e 21,43% homens, com média de idade de 44,57 + 6,38 anos. A
populacéo estudada encontra-se dentro do peso considerada saudavel, ficando os homens em um valor
médio de IMC caracteristico de sobrepeso e as mulheres de eutrofia, sendo 25,9 + 1,39 e 22,28 + 1,76,
respectivamente. O %G para homens ficou dentro da média 21,37 + 6,1 e o das mulheres ficaram abaixo do
valor médio 24,71 + 5,86. O grupo seguiu a recomendagdo alimentar para a populagdo geral em todos os
macronutrientes. Na indicacdo especifica para atletas, os carboidratos ficaram deficientes (52,74 + 7,70) e
as proteinas e lipidios excessivos (17,53 + 3,62 e 29,73 + 6,53, respectivamente). Os resultados indicaram
que, em relagdo as variaveis antropométricas, o grupo de corredores mantém estado nutricional adequado.
Porém quando avaliado o consumo de macronutrientes, os participantes mostraram consumo de
carboidratos abaixo do recomendado e de proteinas e lipidios excessivo para atletas.
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1 INTRODUGAO

A pratica de atividades esportivas proporciona beneficios a saude, a composicao
corporal e a qualidade de vida (ADA, 2001). No entanto, nem sempre o esporte
competitivo representa sinénimo de equilibrio no organismo. Os desgastes nutricionais e
as alteracdes fisioldgicas geradas pelo esforgo fisico podem conduzir o atleta ao limiar da
saude e da doencga, se ndo houver a compensagao adequada desses eventos (LUKASKI,
2004; NIEMAN et al., 2001).
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Desta forma, o consumo energético e nutricional adequado é essencial para a
manutencado da performance, da composicao corporal e da saude desses individuos. A
estimativa do consumo energético de atletas é baseada no gasto metabdlico basal e no
tipo, intensidade, duracao e frequéncia do exercicio realizado.

A nutricdo, quando bem orientada, pode reduzir a fadiga, permitido dessa forma
que o atleta treine por mais tempo e se recupere rapidamente do gasto causado pelo
exercicio. O fornecimento de energia e regulacdo dos processos fisiolégicos do exercicio
estdo relacionados a inumeros nutrientes alimentares, com isso a associacdo de
adequacdes dietéticas se faz util para o aprimoramento do desempenho atlético.

A ingestdo de liquidos e a manipulacdo dietética sdo componentes essenciais na
melhora do desempenho em qualquer modalidade esportiva (GOSTON; MENDES, 2011).
A adequacédo energética da dieta, a distribuicdo dos macronutrientes e o fornecimento
adequado de vitaminas e minerais sao fatores a serem considerados em um
planejamento alimentar adequado (CABRAL et al., 2006).

Os carboidratos sédo as principais fontes de energia para a maioria das células do
organismo, incluindo as células do musculo esquelético durante exercicio, células
nervosas e eritrécitos (PARAVIDINO; PORTELLA; SOARES, 2007). Também séo
responsaveis pela otimizagdo dos estoques iniciais de glicogénio muscular, manutengao
dos niveis de glicose sanguinea durante o exercicio e adequada reposi¢cdo das reservas
de glicogénio na fase de recuperagéo (ADA, 2001).

As proteinas contribuem para o reparo e crescimento muscular, além de possuir
uma relativa contribuicdo para o metabolismo energético, demonstrando a importancia do
seu adequado consumo para individuos envolvidos em treinamento fisico diario
(TARNOPOLSKY, 2004).

Ja os lipidios possuem participacdo em diversos processos celulares importantes
aos atletas, como o fornecimento de energia para os musculos durante o exercicio, a
sintese de hormoénios esteréides e a modulagao da resposta inflamatéria (ADA, 2001;
MICKLEBOROUGH et al., 2003). Além disso, a gordura pode ser utilizada como fonte de
energia adicional a dieta, devendo alcangar no maximo 30% do valor energético total
(PANZA et al., 2007).

Desta forma, o presente estudo tem como objetivo caracterizar o perfil nutricional
de corredores de rua, bem como avaliar a ingestdo de macronutrientes e sua adequagao
de acordo com as recomendagdes estabelecidas para este publico.

2 MATERIAL E METODOS

O estudo caracteriza-se como descritivo transversal e foi realizado na cidade de
Maringa - PR com 14 individuos adultos, 78,57% sao mulheres e 21,43% homens, com
média de idade de 44,57 + 6,38 anos. Os dados foram coletados no Nucleo de Estudos
Multiprofissional da Obesidade do Departamento de Educacao Fisica da Universidade
Estadual de Maringa. Foram incluidas no estudo as seguintes variaveis: peso, estatura,
IMC (indice de Massa Corporal), percentual de gordura (%G).

A estatura foi aferida com estadiébmetro acoplado a uma balanga do modelo Welmy
300° com precisdo de 0,1 cm. Todas as outras variaveis foram resultados da avaliagao
com o aparelho de bioimpedancia octapolar multifrequencial da marca Biospace®, modelo
Inbody 520, com capacidade de 250 kg e precisdo de 100g.

O aparelho de biocimpedancia multifrequencial possui oito eletrodos e realiza a
analise da composicao corporal por meio de diferentes frequéncias (5, 50 e 500 kHz), o
que possibilita estimar, além da composi¢ao corporal, a quantidade de liquidos totais, intra
e extracelular.
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O calculo do IMC se deu a partir da equacao IMC=Peso/Estatura? e o percentual de
gordura foi classificado utilizando os critérios estabelecidos por Lohman (1992) de acordo
com cada género.

Os dados dietéticos foram obtidos por meio de registro alimentar de 24h sendo os
dados transformados em valores de energia e nutrientes com auxilio de sistema de
avaliacdo e prescricdo nutricional AVANUTRI®, langados diretamente no software e
calculado a composicao da dieta.

A adequacao da ingestdao de macronutrientes foi calculada com base nas DRIs,
que recomendam ingestéo caldrica entre 45 e 65% proveniente de carboidratos; 10 e 30%
de proteinas; 25 e 35% de lipidios (PADOVANI et al., 2006). Também foram comparados
com as recomendagdes especificas para atletas, sendo a de carboidratos entre 60% e 70
%, proteinas entre 12% e 15% e de lipidios entre 20% e 25% (ADA, 2001).

Os dados foram organizados em planilha do Microsoft Excel 2007~ e analisados no
programa MedCalc®. A andlise descritiva envolveu medidas de tendéncia central e
dispersao (média e desvio padréo) e o t-test de Student e Qui-quadrado (X?) para a
comparagao entre as variaveis. A significancia estatistica foi pré estabelecida em p<0,05
para todos os testes.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Na tabela 01 sdo apresentados os valores das médias de idade e das medidas
antropomeétricas dos participantes do estudo de acordo com o sexo.

Tabela 1. Caracterizagao geral da amostra, resultados das medidas de tendéncia central (média e
desvio padrao).

Populagao estudada

Variaveis Homens Mulheres Total
Min. Max. Média + DP Min. Max. Média + DP Min. Max. Média + DP
Idade (anos) 38 46 42,67 +4,16 31 53 45,09 + 6,93 31 53 44,57 + 6,38
Estatura (m)* 177 184 181,33 + 3,79 158 168 161,64 + 3,29 158 184 165,86 + 8,99
Peso (Kg)* 79 92,2 85,33 + 3,79 47,6 64,4 58,22 + 5,14 47,6 92,2 64,03 + 12,66
IMC (Kg/m2)** 25 275 259 + 1,39 19,1 25,2 22,28 + 1,76 19,1 27,5 23,06 + 2,25
% GC 16,2 28,1 21,37 + 6,1 14,5 34,6 24,71 + 5,86 14,5 34,6 23,99 + 5,85

*Diferenga significativa para p<0,0001.
**Diferenca significativa para p<0,05.

Através da observacao da tabela 1, verifica-se que de maneira geral a populagao
estudada encontra-se dentro de uma faixa de peso considerada saudavel, quando
avaliado o IMC. Os homens ficaram em um valor médio caracteristico de sobrepeso e as
mulheres de eutrofia, sendo os valores 25,9 + 1,39 e 22,28 + 1,76, respectivamente.

Os percentuais de gordura corporal para homens ficaram dentro da média 21,37 +
6,1 e o das mulheres ficaram abaixo do valor médio 24,71 + 5,86.

As recomendacfes de ingestdo de macronutrientes seguiram os critérios de
Applegate (1991) e ADA (2001) para atletas, sendo preconizado o consumo de 6-10g/kg
de peso corporal por dia ou 60 - 70% da ingestao energética diaria de carboidratos,
entretanto, a necessidade individual dependerda do gasto energético, do sexo, da
modalidade esportiva e das condigcbes ambientais, de 1,2 - 1,7g/kg de peso corporal ou
12% - 15% do consumo energético total de proteinas. Ja a recomendacéo de lipideos é
de 20% a 25%, no caso de atletas, e estudos demonstram que a redugéo de lipidios com
valores inferiores a 15% da energia diaria parece nao trazer qualquer melhora a saude e a
performance (PANZA et al., 2007).
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A distribuicdo alimentar entre os macronutrientes é apresentada na tabela 02. Foi
disponibilizada a avaliagado do grupo de forma total e discriminado por sexo.

Tabela 02. Distribui¢cdo energética percentual e em gramas dos macronutrientes.

Carboidratos Proteinas Lipidios

(%) (9) (%)* (9)* (%) (9)*

Masculino 45,78 + 3,01 294,33 + 35,54 22,65+1,44 147,57 +32,88 31,56 +2,49 91,39 + 20,80

Feminino 54,64 +7,53 264,17 +53,79 16,13 +258 72,99+ 21,57 2923 +7.28 625 + 1590
Total 52,74 +7,70  270,63+50,84 17,53+362 93,86+37,03 2973+6,53 68,69 + 20,31

*Diferenca significativa para p<0,05.

A amostra analisada seguiu a recomendacéo para a populacédo geral em todos os
macronutrientes. Quando observada a indicagdo especifica para atletas, os carboidratos
ficaram em quantidades inferiores ao recomendado (52,74 + 7,70) e as proteinas e
lipidios em quantidades excessivas (17,53 + 3,62 e 29,73 + 6,53).

Quando discriminado por sexo, os homens tiveram um consumo inferior de
carboidratos (45,78 + 3,01) e superior de proteinas (22,65 + 1,44) e lipidios (31,56 + 2,49)
quando comparados aos valores obtidos do grupo de mulheres (54,64 + 7,53; 16,13 +
2,58 e 29,23 + 7,28 para carboidratos, proteinas e lipidios respectivamente).

4 CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa indicaram que, em relacdo as variaveis
antropométricas, o grupo de corredores mantém estado nutricional adequado. Porém
quando avaliado o consumo de macronutrientes, os participantes mostraram consumo de
carboidratos abaixo do recomendado para atletas, estando inadequados para pratica
regular de corrida, sabendo-se da grande importancia e de sua necessidade durante o
exercicio. Por outro lado, sugere-se reduzir o aporte das proteinas e de lipidios da dieta.

Os dados obtidos apontam para a necessidade de um suporte nutricional continuo
para os atletas, tendo em vista que comportamentos nutricionais inadequados podem
influenciar negativamente no desempenho final dos corredores.
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