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AVALIACAO DA INGESTAO ALIMENTAR, PERFIL ANTROPOMETRICO E CONHECIMENTO
NUTRICIONAL DE CORREDORES DE RUA DE PORTO ALEGRE

RESUMO

Introducdo e objetivos : A corrida de longa
distancia é uma modalidade de intensidade
moderada e longa duracdo, que utiliza
predominantemente o sistema aerobico para
producdo de energia, tendo como substratos
recrutados os carboidratos e os lipidios. Para
isto, a alimentacdo adequada € uma das
bases para o desempenho fisico. Neste
sentido, o objetivo deste estudo foi examinar o
perfil antropométrico, o consumo alimentar e
conhecimento nutricional de corredores de rua
de Porto Alegre. Materiais e métodos: Foram
avaliados 16 corredores do sexo masculino e
mensurados IMC, relacdo cintura-quadril,
percentual de gordura, consumo alimentar,
gasto energético e inquiridas questfes sobre
nutricio. Resultados e conclusdo: Os
resultados encontrados mostraram  IMC,
relacdo cintura-quadril e percentual de gordura
adequado, bom conhecimento nutricional,
porém inadequac@es dietéticas na ingestao de
calorias, percentual de carboidratos da dieta e
célcio, embora 40% dos avaliados ja tenham
passado por orientacdo nutricional. Os
resultados reforcam a necessidade de
acompanhamento profissional para todos os
corredores, a fim de direcionar nas escolhas
alimentares, horérios, quantidades, frequéncia,
visando uma educacao nutricional efetiva para
saude e para performance.
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ABSTRACT

Assessment of dietary intake, anthropometric
profile and nutritional knowledge of street
racers from Porto Alegre

Introduction and objectives: The long-distance
running is a moderate intensity with long term
duration exercise, which predominantly uses
the aerobic system for energy production, with
substrates recruited from carbohydrates and
lipids. In this sense, proper nutrition is one of
the bases for physical performance. The
objective of this study was to examine the
anthropometric status, dietary intake and
nutrition knowledge of street runners in Porto
Alegre. Materials and methods: 16 male
runners were evaluated and The Body Mass
Index (BMI) waist-hip ratio, body fat, food
intake, energy expenditure and nutrition
knowledge were measured. Results and
conclusion: Results showed that BMI waist-hip
ratio and body fat percent were appropriate,
however even demonstrating good nutritional
knowledge, dietary intake of carbohydrates
and calcium, did not reach the recommended
intakes for that type of population. Our results
reinforce  the importance of individual
nutritional orientation for all runners, in order to
guide food choices, timing, quantities,
frequency, to provide an effective nutrition
education for health and performance.

Key words: Running; Anthropometry; Dietary
carbohydrates.
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INTRODUCAO

Atualmente o nimero de praticantes
de atividade fisica tem aumentado
progressivamente e a corrida destaca-se
dentre os esportes mais procurados pelos
novos atletas (Tunstall-Pedoe, 2007).

Algumas necessidades nutricionais
desses individuos s&o diferenciadas em
funcdo do gasto energético elevado e da
necessidade de nutrientes, que variam de
acordo com o tipo, a duracdo e a intensidade
do exercicio (Tirapegui, 2000).

Dessa forma, uma alimentagéo
adequada constitui o alicerce para o
desempenho, recuperacéo, reducdo da fadiga,
prevencdo de lesdes, otimizacdo das reservas
energéticas e manutengdo da massa magra
(Wolinsky e Hickson, 2002; Magkos e
Yannakoulia, 2003).

Selecionar corretamente os alimentos
e fluidos, utilizad-los em quantidade, horario e
freqiéncia apropriados sao medidas
importantes para que os atletas e desportistas
alcancem seus objetivos (Hirschbruch e
Carvalho, 2002).

As corridas com percurso minimo de
20 km séo consideradas atividades de
intensidade moderada e longa duragéo,
utilizam  predominantemente o  sistema
aerObico para producdo de energia, tendo
como substratos recrutados os carboidratos
(glicose proveniente do glicogénio) e os
lipidios (acidos graxos provenientes dos
triglicerideos) (Curi e colaboradores, 2003).

De acordo com Rossi e Tirapegui
(2004), atletas que treinam intensamente ou
competem em dias seguidos e ndo consomem
carboidratos de forma adequada apresentam
diminuicdo diaria do glicogénio muscular, o
que acarreta uma diminuicdo do desempenho
fisico e possivel fadiga.

Além disso, o} aporte de
micronutrientes também precisa ser adequado
por participarem de processos celulares
relacionados ao metabolismo energético,
contracdo, reparacdo, crescimento muscular,
defesa antioxidante e resposta imune
(Streicher e Soma, 2005).

Em muitos estudos com atletas e
desportistas observa-se que 0S mesmos
possuem conhecimentos inadequados sobre
nutricdo, que muitas vezes sao decorrentes de
habitos nutricionais supersticiosos, conselhos
de amigos e interferéncia da midia (Al Assal e
colaboradores, 2004).

Dessa forma, os objetivos deste
trabalho foram examinar a composicao
corporal, o consumo alimentar e o nivel de
conhecimento sobre nutricdo de corredores de
rua para diagnosticar possiveis anormalidades
nutricionais,  proporcionando uma  maior
eficacia nas intervencdes dietéticas, auxiliando
no desempenho esportivo e na preservagéo da
salde.

MATERIAIS E METODOS

Delineamento e amostra

Trata-se de um estudo transversal no
qual foram avaliados 16 corredores do sexo
masculino, adultos jovens (22 a 35 anos),
selecionados pelos seguintes critérios de
inclusdo: realizar treino de corrida de no
minimo cinco vezes por semana, possuir no
minimo dois anos de pratica regular de corrida
e ser participante de competi¢bes de distancia
minima de 20 Km e como critérios de
exclusdo: ndo apresentar doencas cronicas
degenerativas e/ou condi¢cbes ortopédicas
desfavoraveis a préatica do exercicio.

Foram observados todos os aspectos
éticos envolvidos na pesquisa com seres
humanos, como anonimato e assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido.
Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Pontificia Universidade
Catoélica do Rio Grande do Sul (PUCRS) sob o
namero 10/05022.

Avaliagdo Antropométrica

Constou de peso em quilogramas e
altura em  centimetros, circunferéncia
abdominal e do quadril, juntamente com a
mensuracao de sete dobras cutaneas (triciptal,
subescapular, peitoral, axilar, abdominal,
suprailiaca e da coxa), aferidas no lado direito
do corpo e repetidas trés vezes, de acordo
com o protocolo de Jackson e Pollock (1978).

Para tais medidas foram utilizadas
balanga antropométrica com estadibmetro
acoplado, capacidade maxima de 150 kg e
graduacdo de 100g, plicobmetro modelo
cientifico (Cescorf®) e fita métrica graduada
em milimetros (Cescorf®).

Para a classificacdo do percentual de
gordura foram utilizados os pontos de corte
propostos por Pollock e Willmore (1993) de
acordo com a idade de cada individuo.
Avaliagdo dietética e Anamnese

Para o levantamento do consumo
alimentar estimado foi utilizado o registro
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alimentar (RA) de trés dias, sendo um dia do
final de semana.

Os corredores foram orientados a
preencher o RA, anotando todos os alimentos
ingeridos com o auxilio de um registro
fotografico (Vitolo, 2008), que demonstra
alguns pesos e volumes de alimentos e
medidas caseiras, para assim relatarem com
maior precisao a quantidade ingerida de cada
alimento.

As medidas caseiras foram
convertidas em gramas e mililitros para a
andlise quantitativa de energia e nutrientes

ingeridos.
Dessa maneira, avaliou-se o valor
energético total, a ingestéo dos

macronutrientes e dos micronutrientes célcio e
ferro, com o apoio do software para célculo de
dietas Nutwin®, Unifesp- Escola Paulista de
Medicina.

Para comparar a ingestdo alimentar
dos voluntdrios com as necessidades
energéticas diarias foi utilizado: média dos
RAs de trés dias e calculado o gasto
energético basal (GEB) de acordo com a
equacao proposta por McArdle e
colaboradores (1992), o fator atividade (FA)
referente & ocupacao informada pelo corredor
e 0 gasto com exercicio fisico (GEF) realizado,
sendo aplicada a seguinte férmula:

GEB x FA + ((GEF x dias de treino na
semana)/ 7 dias da semana)

Na anamnese guestionou-se:
profissbes/ ocupacdes, estado civil, data de
nascimento, utlizacdo de  suplementos
alimentares, ingestdo de bebidas alcodlicas,
tabagismo, quantidade de horas diaria de
sono, presencga de patologias, uso regular de
medicamentos, hébito intestinal, alergias e/ou
intolerdncias alimentares e se praticavam
alguma outra atividade fisica além da corrida.

Avaliacdo do conhecimento nutricional

Para andlise do grau de conhecimento
basico em nutricao, foi utilizado o questionario
validado por Bassit e Malverdi (1998) (Anexo
1) contendo 10 questbes abrangendo as
funcgBes, principais fontes e distribuicdo normal
(%) dos macronutrientes, os grupos de
substitutos alimentares, a diferengca entre
nutriente e alimento, a relacdo entre os
nutrientes e o fornecimento de energia, e se o
atleta j& foi ou ndo orientado por um
nutricionista.

Analise estatistica

Os dados foram analisados com
auxilio do software SPSS 16.0 e estdo
descritos como média e desvio padrdo, tendo
sido utilizada estatistica descritiva e teste T de
Student para amostra Unica. O nivel de
significAncia adotado foi p<0.05.

RESULTADOS

Os 16 corredores apresentaram uma
média de idade em anos de 29+6. Em relacao
a composicdo corporal, o IMC kg/m2 médio foi
de 23,242, sendo 0 %GC avaliado de acordo
com os pontos de corte e intervalos de idade
propostos por Pollock e Willmore (1993), que
dividiram a amostras em dois grupos: seis
atletas com idade até 25 anos apresentaram
8,7% de gordura corporal e 10 atletas com
idades entre 26-35 anos apresentaram 11,3%
de gordura corporal, sendo estes percentuais
classificados como “bom” e estando abaixo da
média de gordura corporal esperada para esta
idade.

A média da circunferéncia abdominal
em cm foi de 7846 e o valor médio da razédo
cintura-quadril (RCQ) foi de 0,8+0,05, estando
ambos dentro dos padrBes estabelecidos para
normalidade (Lean e colaboradores,1995;
WHO, 2000).

Esses dois procedimentos identificam
a nado existéncia de risco aumentado para
doencas cardiovasculares e hipertenséo
arterial (Pereira, Sichieri e Marins, 1999).

De acordo com o RA de trés dias a
média de ingestdo dos macronutrientes foi de
54% carboidratos, 18% proteinas e 28%
lipidios. Essa ingestdo garante um aporte
protéico total médio de 129g/dia, onde
obtemos uma média de 1,9g/kg/dia.
Comparando a ingestdo cal6rica de cada
individuo com seu respectivo gasto energético
diario estimado, encontrou-se um déficit
calérico médio de 678 kcal/dia.

Em relagdo aos micronutrientes
avaliados, a ingestao diaria encontrada de
calcio em mg foi de 660+258 e de ferro foi de
18+4, apresentando significAncia estatistica
gquando comparados com o0s valores
recomendados pela EAR para estes dois
micronutrientes, estando o calcio aquém das
necessidades minimas e o ferro perfazendo
quase o dobro desta recomendacdo (p<0.05,
Tabela 1) (Padovani e colaboradores, 2006).
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Tabela 1. Ingestdo média de célcio e ferro de acordo com registro alimentar de trés dias e

comparacao com a ingestéo de acordo com a EAR.

Micronutrientes Recomendacéo
(EAR)
Calcio 800
Ferro 6

Dados expressos em médiatdesvio padréo.

Ingestao p
Média
660+258 0,03*
18+4 0,00*

* Andlise realizada pelo teste T de Student para amostra Unica, significante para p<0,05.

Com relacao aos dados obtidos com o
questionario de conhecimentos nutricionais
(Figura 1), a maioria das questdes tiveram
mais de 50% de acertos (6/9 questdes).

Observou-se um maior percentual de
acertos na questdo um (93%) que avalia as
funcbes dos macronutrientes, na questéo
quatro (76%) que pergunta sobre as fontes de
carboidratos, na questdo seis (80%) que
questiona sobre a substituicdo de alimentos e

nas questdes sete e oito (77% e 87%) que
pedem para identificar as fontes de proteinas e
lipidios, respectivamente.

O maior percentual de erros ficou por
conta da questao dois, que contrasta a energia
fornecida por carboidratos x gordura, e da
guestdo nove, de cunho mais técnico, que
guestiona sobre os percentuais adequados de
distribuicdo dos macronutrientes na dieta.

Figura 1. Percentual de acertos das questBes do questionario de
conhecimentos em nutricdo de corredores.
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A utilizagcéo de suplementos
alimentares entre os corredores foi de 88% e
na figura 2 estdo dispostos seus percentuais
de consumo: os mais utilizados s&o os
suplementos de carboidratos, seguido de
Branch Chain Amino Acids (BCAA) que
significa aminoacidos de cadeia ramificada e
Whey Protein - proteina do soro de leite e
menor quantidade creatina e glutamina.

Segundo a anamnese nenhum dos
corredores € tabagista, 56% ingerem bebidas

alcoodlicas (cerveja e/ou vinho), sendo que
desta porcentagem 13% bebem duas vezes
por semana, 6% bebem uma vez por semana,
19% raramente, 6% bebem todos os dias e
13% bebem uma vez por més.

A média diaria de sono em horas é de
7+1, todos afirmaram habito intestinal regular e
negaram patologias, uso de medicamentos,
alergias e intolerancias alimentares. Além
disso, 40% dos atletas afirmaram ja terem sido
orientados por um nutricionista.
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Figura 2. Distribuicdo percentual dos suplementos ingeridos pelos corredores.

DISCUSSAO

Os dados obtidos por este estudo
apresentam uma amostra de corredores
jovens, com composi¢do corporal adequada
para idade, ingestdo dietética abaixo de
algumas recomendacdes e bom conhecimento
nutricional de acordo com os percentuais de
acerto.

Os percentuais de gordura corporal
encontrados  refletem  positivamente na
adaptacao ao treinamento de longa distancia e
facilitam a perda de calor para o meio.
(McArdle, Katch e Katch, 2003).

Além disso, uma baixa carga de peso
corporal também auxilia, indiretamente, no
rendimento por diminuir a sobrecarga imposta
as articulagdes (Newsholme e colaboradores,
1994).

Os parametros dietéticos avaliados
mostraram algumas inadequagfes, pois a
ingestdo média de proteinas e lipidios foram
respectivamente, 18% e 28%, estando acima
das recomendacgdes padrbes (lipidios 20-25%
e proteinas 10-12%).

Carvalho e colaboradores (2003) a
ingestdo média de carboidratos foi 54% e esta
aguém do percentual recomendado, que
segundo a American College of Sports and
Medicine (ACSM, 2009) deve ser de 60 a 70%
do valor caldrico total (VCT). Além disso, um
deéficit energético de 678 kcal/dia foi
encontrado comparando os RAs de trés dias
com o gasto energético diario estimado.

Essa caréncia de calorias e
carboidratos pode levar a um
comprometimento do rendimento, através do
inadequado armazenamento de glicogénio
muscular e hepatico, bem como déficit na
recuperacdo do mesmo (McArdle e Katch,

= Carboidrato

u Whey Protein
BCAA

® Creatina

® Glutamina

1994; McArdle e colaboradores, 1992;
Wolinsky e Hickson, 1996).

O excesso de proteinas embora possa
ser oxidado, ndo desempenha papel
significativo na geracéo de energia durante a
atividade fisica; contudo, pode gerar até 17%
da energia necesséria durante atividade
intensa e durante o jejum prolongado, de
acordo com a deplecao do glicogénio (Costa,
Sawada e Marquezi, 1999).

Segundo a dltima diretriz da ACMS
(2009) a recomendacdo de proteina para
atletas de resisténcia deve variar entre 1,2 a
1,4 g/kg de peso corporal/dia, ndo sendo
observadas melhoras na performance com
CONSUMO superior a esse.

J& o consumo de lipidios ndo é fator
limitante para o desempenho, ja que possuem
elevado valor energético e depdsitos, na forma
de tecido adiposo, superiores a 4 - 5% do peso
corporal (Gagliardi, 1996).

Esses estogues sdo suficientes para
suprir sua participacdo na ordem de 10 a 15%
do total de energia requerida durante o
exercicio fisico (Kremer e Engelhardt, 1989) e
também permitem que os corredores
mantenham uma ingestédo reduzida de lipidios
esporadicamente, sem se prejudicarem
energeticamente no momento que estes
necessitarem ser mobilizados.

Porém, um baixo consumo rotineiro
pode ser prejudicial, pois as gorduras sao
importantes na inibicdo das prostaglandinas
inflamatérias e no fornecimento de substrato
para a sintese de hormdnios sexuais.
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

Numa visdo geral sobre a ingestdo
dietética dos corredores avalia-se que a
ingestdo de lipidios e proteinas poderia ser
reduzida, para assim, permitir uma maior
ingestdo de carboidratos.
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De acordo com a andlise da ingestao
de célcio e ferro, esses nutrientes
apresentaram niveis estatisticamente
significantes quando comparados com a
recomendacdo, porém em situagdes inversas.
O consumo médio de célcio ficou abaixo da
EAR, que é uma recomendacdo que cobre a
necessidade de 50% da populacdo saudavel,
sendo que a recomendacdo para 97-98%
desta mesma populacdo é de 1000mg/dia
(RDA), estando teoricamente mais abaixo do
necessario ainda (IOM, 2010).

O célcio tem papel essencial na
mineralizagdo 0ssea, podendo retardar o
aparecimento de fraturas osteoporéticas e a
perda da massa 0Ossea (Fogelhim, 1999), o
que é importante de uma maneira geral e ndo
somente relacionado ao exercicio.

De maneira oposta ao calcio, o
consumo de ferro encontrou-se acima da EAR
quase alcancando o dobro desse valor e
ultrapassando também a RDA (8mg/dia).

O ferro tem uma série de funcdes no
corpo humano, mas uma das principais é a
manuten¢cdo dos niveis adequados de
hemoglobina para o transporte de oxigénio aos
tecidos, sendo que a estimativa de perda
diaria de ferro em atividades de resisténcia é
1,5-1,7mg para homens (Maughan, 1992;
Weaver, 1992; Lukaski, 2004).

A ingestdo aumentada de ferro
possivelmente estd relacionada ao grande
consumo de carne e produtos carneos por
homens, além dos suplementos utilizados, que
muitas vezes também possuem esse mineral.

Com relacdo ao questionario de
conhecimento nutricional observou-se que os
corredores tinham conhecimentos nutricionais
corretos, especialmente relacionados aos
carboidratos, proteinas e gorduras. Isso
também pode ser evidenciado pelo consumo
de suplementos, que apresentam 0s maiores
percentuais  naqueles  compostos  por
carboidrato e BCAA, que sdo 0s mais
relacionados aos exercicios de resisténcia
(Applegate,1999).

Entretanto, apesar de 40% deles ja
terem sido orientados por um nutricionista,
algumas inadequacdes encontradas nos RA
podem ser reflexos de escolhas alimentares
erradas, duvidas, falta de informacdo mais
ampla e desconhecimento de possiveis danos
gue os erros alimentares possam repercutir no
desempenho fisico. Isso reforca a necessidade
de orientacdo profissional de todos os

avaliados, direcionada a adequacao dietética,
tendo em vista uma educagdo nutricional
efetiva para salde e consequente melhora no
desempenho esportivo.

CONCLUSAO

O grupo de corredores avaliados
apresentou perfil antropométrico adequado,
razoavel conhecimento sobre nutricdo e
ingestao alimentar com algumas
inadequacdes, as quais podem afetar o
desempenho esportivo.

Demonstra-se com isso a necessidade
de orientagdo nutricional individualizada, de
educacdo para a salude e para o esporte, ha
tentativa de aproximar a préatica alimentar e
dietética das recomendacdes especificas para
esta populagéo.
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