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RESUMO 
 
Adolescentes que praticam exercícios físicos 
com intuito de competição apresentam um 
gasto energético aumentado, 
consequentemente necessitam de maior 
demanda energética. O objetivo do estudo foi 
avaliar o perfil nutricional bem como a ingestão 
de macronutrientes de um grupo de 
adolescentes velocistas. Participaram 10 
atletas, do sexo masculino, velocistas de 400m 
rasos, foi coletado percentual de gordura, 
conforme o protocolo de Petroski (1995). Para 
análise dos hábitos alimentares foi aplicado 
recordatório 24h. Mensurados consumo 
alimentar através do programa Dietwin, 2010. 
O resultado mostrou que a média da 
necessidade energética dos atletas foi de 
3.827,73kcal/dia dentro do recomendado 
(3.000 a 5.000). Em relação aos 
macronutrientes o consumo diário de 
carboidratos foi de 54,30 % abaixo do 
recomendado (60% a 70% do VET), as 
proteínas apresentaram 19,74% valor acima 
do recomendado (12% a 15%) e os lipídeos 
25,97% dentro recomendado (15% a 30%). 
Em relação ao perfil antropométrico 
apresentou uma média de 66,98 de peso 
corporal e 8,04% de percentual de gordura 
corporal dentro do recomendado para atletas 
(8% a 16%). Conclui-se que a dieta dos atletas 
mostrou inadequação de macronutrientes 
havendo a necessidade de ajustes e 
melhorias. O perfil antropométrico encontra-se 
adequado.  
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ABSTRACT 
 
Nutritional evaluation and anthropometric 
profile in adolescents speakers of athletics of 
Joinville-SC 
 
Adolescents who practice physical exercises 
for the purpose of competition have an 
increased energy expenditure, consequently 
they need greater energy demand. The 
objective of the study was to evaluate the 
nutritional profile as well as the macronutrient 
intake of a group of adolescent sprinters. Ten 
athletes, male, sprinters of 400m shallow, were 
collected fat percentage, according to the 
protocol of Petroski (1995). To analyze the 
eating habits, a 24-hour recall was applied. 
Measured food intake through the Dietwin 
program, 2010. The result showed that the 
average energy requirement of the athletes 
was 3,827.73 kcal / day within the 
recommended (3,000 to 5,000). Regarding 
macronutrients, daily carbohydrate intake was 
54.30% lower than recommended (60% to 
70% of TEV), proteins presented 19.74% of 
the recommended value (12% to 15%) and 
lipids 25, 97% recommended (15% to 30%). In 
relation to the anthropometric profile, it 
presented an average of 66.98-body weight 
and 8.04% of body fat percentage within that 
recommended for athletes (8% to 16%). It was 
concluded that the athletes' diet showed 
macronutrient inadequacy and there was a 
need for adjustments and improvements. The 
anthropometric profile is adequate. 
 
Key words: Adolescents. Running. Athletics. 
Anthropometry. Food Consumption. 
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INTRODUÇÃO 
 

O atletismo é um esporte que abrange 
várias modalidades, dentre elas estão: 
corridas rasas, corridas com barreiras e 
obstáculos, corridas de revezamento, saltos, 
arremesso e lançamentos (Miranda, 2007). 

Modalidade onde as corridas de 
velocidade incluem distâncias curtas, que 
podem ser de 100, 200 e 400m, com o objetivo 
de concluir o percurso definido o mais rápido 
possível (Paiva e Fernandes, 2011). 

Em se tratando da corrida de 
velocidade, 400 metros rasos, esta é 
considerada a mais exigente do atletismo 
(Colaço, Santos e Rodrigues dos Santos, 
2002).  

Apresenta pouca dissemelhança entre 
as demais tendo como requisitos fundamentais 
a velocidade, onde se difere apenas na fase 
de aceleração e velocidade máxima; onde a 
força é primordial para manutenção da 
velocidade (Cortesão, 2005). 

 Por isso, a resistência do atleta é 
fundamental para que possa continuar o 
percurso apesar da fadiga, visto que a gestão 
do esforço se configura na combinação entre 
frequência e amplitude de passada para obter 
velocidade mínima possibilitando o atleta a 
finalizar a corrida (Cortesão, 2005). 

Devido a prática competitiva de 
exercício físico, os atletas adolescentes 
possuem uma demanda energética superior 
podendo apresentar uma inadequação 
nutricional (Reinaldo, 2016). 

Faz-se necessário atenção nutricional, 
especialmente para esses atletas que iniciam 
atividade física de forma competitiva, as quais 
vão constituir seu futuro profissional (Oliveira, 
2007).  

Tendo em vista que nessa fase da 
vida ocorrem as alterações da composição 
corporal na adolescência, resultam das 
mudanças hormonais que surgem a partir da 
maturidade biológica, e a prática de atividade 
física pode constituir seu seguimento ao longo 
da vida adulta (Azevedo Junior, Araújo e 
Pereira, 2006). 

Portanto, para a manutenção da 
performance, da composição corporal e da 
saúde de cada atleta o consumo energético e 
nutricional tem que estar adequado e não 
apenas baseado no gasto metabólico basal, 
mas de acordo com o tipo, intensidade, 

duração e frequência do treinamento 
(Capelato, 2011). 

Para considerar um plano alimentar 
adequado deve-se verificar a adequação 
energética, a distribuição dos macronutrientes 
e o fornecimento de quantidades adequadas 
de vitaminas e minerais, sendo estes 
considerados fatores fundamentais para o 
sucesso na prática desportiva (ACSM, 2000).  

Sendo assim o presente estudo 
objetivou avaliar o perfil nutricional e 
antropométrico de um grupo de adolescentes 
velocistas praticantes de atletismo na faixa 
etária de 16 a 19 anos, conforme as 
recomendações da Sociedade Brasileira de 
Medicina do Esporte (Hernandez e Nahas, 
2009), a fim de sugerir melhorias de condutas 
sobre a alimentação e manutenção da 
performance. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS  
 
Delineamento e amostra 
 

Trata-se de um estudo de caráter 
transversal constituído por 10 atletas do sexo 
masculino, velocistas de 400m rasos, entre 16 
e 19 anos. 

Os participantes foram informados 
sobre os procedimentos a serem realizados e 
os pais e/ou responsáveis assinaram o Termo 
de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), e 
os adolescentes o Termo de Assentimento 
Livre e Esclarecido (TALE) conforme os 
princípios éticos da pesquisa envolvendo 
seres humanos, em consonância com a 
Resolução do Conselho Nacional de Saúde Nº 
466, de 12 de dezembro de 2012, sob o 
parecer nº 2.275.652 sendo aprovado pelo 
Comitê de Ética e Pesquisa da Associação 
Educacional Luterana Bom Jesus Ielusc.   

A pesquisa foi realizada na sede de 
treinamento no mês de outubro no ano de 
2017, em horário antes de iniciar o treino no 
período da tarde.  
 
Avaliação nutricional 
 

Para avaliar o consumo alimentar dos 
adolescentes foi aplicado o recordatório de 24 
horas (R24h) sendo os dados transformados 
em valores de energia e nutrientes através do 
Software (Dietwin Plus 2016 versão 3048). 

A classificação da ingestão de 
macronutrientes expressos em porcentagem 
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(%) foi comparada com base nas 
recomendações especificas para atletas 
adolescentes, segundo Rodrigues e 
colaboradores (2009), sendo carboidrato entre 
60% a 70%, proteínas de 10% a 15% e de 
lipídios entre 15% a 30% do valor energético 
total (VET). 
 
Avaliação antropométrica 
 

Para a avaliação antropométrica, foi 
utilizado medidas de peso corporal, estatura, 
circunferência abdominal, circunferência do 
antebraço e a mensuração de dobras 
cutâneas (subescapular, tricipital, supra ilíaca, 
panturrilha medial) repetida três vezes no lado 
direito de acordo com o protocolo de Petroski 
(1995). 

A partir dos resultados a classificação 
do percentual de gordura corporal se deu pela 
equação Siri (Siri,1961) e o diagnóstico foi 
baseado pela recomendação dos pontos de 
corte de Petroski (1995) de acordo com a 
idade e sexo.  

Para tais medidas foram utilizadas 
balança digital GEOM® com capacidade de 
150 kg e precisão de 100g, plicômetro modelo 
científico (Cescorf®) e estadiômetro da marca 
Seca® de 200 cm de comprimento e divisão 
de 0,1 cm, com fita mecânica e adesão na 
parede.  
 

Análise estatística 
 

Os dados obtidos foram analisados em 
planilha Microsoft Excel 2010 e representados 
através de frequência, média e desvio-padrão 
em tabelas e/ou gráficos. 
 
RESULTADOS 
 

A média dos valores de energia e de 
macronutrientes são apresentados na tabela 1. 

De acordo com a tabela 1, em relação 
a ingestão calórica a média encontrada foi de 
(3.827,73 ± 248,68). A distribuição do 
percentual de macronutrientes a média do 
consumo de lipídeos encontra-se adequada 
(25,97 ± 5,69).  

Em relação a ingestão de carboidrato 
e proteína, os atletas consomem quantidades 
superiores de proteínas (19,74 ± 4,59) e 
inferiores de carboidratos (54,30 ± 5,16).  

Quando realizada a avaliação 
antropométrica, a tabela 2 apresenta os 
valores médios de idade, peso (Kg), estatura 
(m) e percentual de gordura (%) onde o grupo 
apresentou uma média de 66,98kg de peso 
corporal e 8,04% de gordura corporal 
calculado através da formula de Petroski 
(1995) classificando-se com percentual de 
gordura adequado. 

 

 
Tabela 1 - Média e Desvio Padrão da ingestão diária de macronutrientes e valor energético total dos 

adolescentes velocistas. 
Nutrientes Média ± DP 

VET (Kcal/d) 3.827,73 ± 248,68 
Carboidrato (%) 54,30 ± 5,16 
Proteína (%) 19,74 ± 4,59  
Lipídeo (%) 25,97 ± 5,69 

Legenda: DP= Desvio Padrão; VET= Valor Energético Total. 

 
 

Tabela 2 - Perfil antropométrico. 
Variáveis Min. Max. Média ± DP 

Idade 16 19 18,20 ± 1,14 
Peso (kg) 59,5 79,3 66,98 ± 5,05 
Estatura (m) 1,70 1,89 1,80 ± 0,06 
% GC (%) 6,9 8,9 8,04 ± 0,61 

Legenda: DP= Desvio Padrão; GC= Gordura Corporal. 

 
 
DISCUSSÃO 
 

Em relação a ingestão calórica a 
média encontrada no presente estudo 

(3.827,73Kcal ± 248,68) na tabela 1, foi de 
acordo com a recomendação para esportistas 
praticantes de corrida ou maratonista 
(3.000Kcal a 5.000Kcal) proposto por 
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Motonoga e colaboradores (2006) e Schroder 
e colaboradores (2008).  

Através de um estudo realizado por 
Rufino (2013) com 18 jogadores de futebol, do 
sexo masculino observou-se que a ingestão 
energética diária (3.253,6Kcal) é similar ao 
encontrado no presente estudo também 
atendendo as recomendações (3.150Kcal a 
4.300Kcal), confirmando assim os achados 
desta pesquisa.  

Considerando as exigências em uma 
competição de 400m rasos, a energia utilizada 
nessa modalidade provém do sistema 
anaeróbio fornecendo as quantidades 
energéticas necessárias para a obtenção de 
bons resultados nesta distância (Cortesão, 
2005). 

Frente a isso, é de suma importância o 
ajuste adequado das necessidades 
energéticas para cada indivíduo, 
nutricionalmente proporcional ao tipo, 
frequência, intensidade e duração do 
treinamento (Guerra, 2002).  

Com relação aos macronutrientes, a 
ingestão média de carboidratos (54,30%± 
5,16) na tabela 1, encontra-se abaixo do 
recomendado (60-70%) pela Sociedade 
Brasileira de Medicina do Esporte (Hernandez 
e Nahas, 2009).  

Em estudo realizado, com 30 
jogadores de futebol profissional da primeira 
divisão do campeonato brasileiro, também 
obteve baixo percentual reforçando os dados 
encontrados no presente estudo (Pezzi e 
Schneider, 2010).  

Entretanto, estudo realizado por Beis e 
colaboradores (2011) em corredores de elite 
africanos encontrou valor acima do 
recomendado para atletas de resistência 
(64,3% ± 2,6). 

Peinado, Tirado e Benito, (2013) 
ressaltam a importância do consumo 
adequado de carboidrato durante o exercício 
prolongado, pois   falta desse nutriente limita o 
desempenho durante a prática esportiva, e 
além disso, a adequação reduz a fadiga e 
contribui para os estoques de glicogênio.  

No que se refere ao consumo de 
proteínas, mostrado na tabela 1, o valor 
encontrado evidencia um aporte proteico 
excessivo (19,74% ± 4,59). Este resultado é 
semelhante ao resultado obtido no estudo de 
Santos, Silva e Gadelho (2011) realizado com 
56 atletas participantes em provas de meio-
fundo do atletismo. 

  O estudo de Souza e Navarro (2015) 
também encontraram resultados semelhantes, 
onde 10 atletas de futebol avaliados, 
consumiam proteína acima da recomendação 
(21,74% ± 4,36). 

Do ponto de visto proteico para um 
atleta de resistência, é necessário adequar as 
recomendações deste nutriente para o reparo 
e remodelação corporal com estratégias afim 
de fornecer valores de proteína adequados 
para essa população (Kato e colaboradores, 
2016). 

Padilha e colaboradores (2017), 
evidenciam que ao exceder o aporte proteico 
pode ocorrer uma variação no balanço de 
cálcio, consequentemente aumentar a 
excreção urinária deste mineral. Por 
consequência dessas reações pode ocorre 
sintomas prejudicial ao organismo (Marchioni, 
Slater e Fisberg, 2004). 

Quanto a ingestão média de lipídeos, 
o resultado mostrado na tabela 1, foi de 
(25,97% ± 5,69) está de acordo com as 
recomendações da SBME (15% a 30%).  

O estudo de Chagas e colaboradores 
(2016) realizado afim de avaliar o consumo 
dietético e estado de hidratação em corredores 
de longa distância também apresenta ingestão 
de lipídeos adequada (18,2%). 

 Sendo assim, durante o exercício os 
lipídios são fundamentais estando diretamente 
relacionados a fatores que contribuem para 
atender à necessidade energética na prática 
esportiva (Ferreira, Dalamaria e Biesek, 2014).  

Sobre a avaliação antropométrica 
apresentada na tabela 2, foi possível observar 
o valor médio de peso corporal (66,98 ± 5,05), 
faixa etária de (18,20 ± 1,14), percentual de 
gordura corporal (8,04 ± 0,61) e estatura de 
(1,80 ± 0,06).  

A média da faixa etária e peso 
corporal encontrados é similar ao encontrado 
em recentes estudos por Mafra e 
colaboradores (2016) onde as características 
antropométricas de 13 corredores jovens do 
instituto Joaquim Cruz de Brasília apresentou 
uma faixa etária de (18,5 ± 1,0 
anos) e peso corporal de (63,1 ± 5,0). 

Em relação ao peso corporal, 
observou-se que o maior peso apresentado 
neste estudo (79,3 kg) é resultado do menor 
percentual de gordura (6,9%). No presente 
estudo foi possível observar que a média do 
valor encontrado para o percentual de gordura 
corporal (8,04 ± 0,61) encontra-se de acordo 
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para atletas praticantes de atletismo (8% e 
16%) recomendado por Heyard e Stolarczyk 
(1996).  

A antropometria na prática do 
atletismo, especificamente para atletas 
velocistas é indispensável, pois a velocidade, 
flexibilidade e força são componentes 
perceptíveis nessas modalidades, bem como o 
perfil físico dos atletas relacionados (Bandeira 
e colaboradores, 2010). 
 
CONCLUSÃO 
 

Os resultados encontrados indicam 
que as variáveis antropométricas se 
apresentam adequadas.  

Quanto ao consumo de 
macronutrientes, constatou-se um elevado 
aporte proteico e consumo de carboidrato 
abaixo do recomendado.  

Indicando assim a necessidade de 
ajustes e melhorias nutricionais destes atletas, 
como o aumento da ingestão de carboidrato, 
principalmente quando se trata em atletas de 
alto rendimento, dado que é um nutriente 
fundamental proporcionando energia.  

Por fim esses dados vêm reforçar que 
ainda são necessários mais estudos sobre 
esta modalidade esportiva visto que este 
estudo é original, e não foi encontrado 
literatura suficientes sobre o tema relacionado 
a nutrição de velocistas. Importante considerar 
que a inadequação alimentar pode apresentar 
um declínio no desenvolvimento e no 
desempenho do atleta. 
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