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FREQUENCIA DO CONSUMO ALIMENTAR DE PRATICANTES DE CORRIDA DE RUA
CATEGORIA AMADOR NA CIDADE DE TERESINA-PI

RESUMO

A corrida de rua é uma modalidade esportiva
que vem ganhando a preferéncia da
populacdo em geral, pois a cada ano reune
milhares de participantes em competicdes.
Obijetivo: identificar a frequéncia do consumo
alimentar de praticantes de corrida de rua
categoria amador na cidade de Teresina-PI.
Materiais e métodos: Estudo transversal,
natureza quantitativa e descritiva. Realizado
em assessorias de corrida e locais publicos
definidos por equipe organizadora, constituido
por praticantes de corrida categoria amador,
adultos de ambos os sexos, idade entre 20 e
59 anos. Resultados e discussdo: o arroz
branco, pao francés, tapioca e batata doce
mostraram porcentagem de consumo mais
frequente entre 2 a 4 vezes por semana; a
carne bovina cozida, frango cozido e assado,
ovo cozido com frequéncia de 2 a 4 vezes por
semana; uma frequéncia de 2 a 4 vezes no
consumo de alface, beterraba, cenoura,
pepino, tomate e feijao; consumo de frutas foi
em média entre 2 a 4 vezes por semana; leite
desnatado consumido 1 vez por dia; o café
consumo de 1 vez por dia e sucos naturais
consumidos entre 2 a 4 vezes por semana,;
Azeite de oliva 1 vez ao dia; consumo de
castanha de caju 2 a 4 vezes por semana,
castanha do Para e amendoim 1 vez por més.
Conclusdo: Pdéde-se concluir que a grande
maioria ndo realiza uma alimentacdo para
suprir as necessidades em relacdo a préatica
de corrida de rua, mas em contrapartida
buscam fazer refeicdes ricas em fibras,
legumes, verduras, hortalicas e entre outros.
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ABSTRACT

Frequency of food consumption of street racer
practice category amador at the city of
Teresina-PlI

The street race is a sports modality that has
been gaining the preference of the population
in general, because each year it gathers
thousands of participants in competitions.
Objective: To identify the frequency of food
consumption of amateur street runners in the
city of Teresina-Pl. Materials and methods:
Cross-sectional  study, quantitative and
descriptive nature. Held in race counseling and
public places defined by the organizing team,
consisting of amateur category runners, adults
of both sexes, aged between 20 and 59 years.
Results and discussion: white rice, French
bread, tapioca and sweet potatoes showed the
most  frequent consumption percentage
between 2 and 4 times a week; cooked beef,
cooked and roasted chicken, boiled egg often
2 to 4 times a week; a frequency of 2 to 4
times in the consumption of lettuce, beet,
carrot, cucumber, tomato and beans; fruit
consumption was on average between 2 to 4
times per week; skimmed milk consumed 1
time per day; coffee consumption once a day
and natural juices consumed between 2 to 4
times a week; Olive oil once a day;
consumption of cashew nuts 2 to 4 times a
week, Brazil nuts and peanuts once a month.
Conclusion: It can be concluded that the vast
majority do not perform a diet to meet their
needs in relation to the practice of street
racing, but instead seek to make meals rich in
fiber, vegetables, vegetables and others.
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INTRODUCAO

A corrida de rua € uma modalidade
esportiva que vem ganhando a preferéncia da
populagdo em geral, pois a cada ano relne
milhares de participantes em competi¢oes,
devido a simplicidade em sua prética além de
ocorrer em locais publicos e com distancias
variaveis, fato que a tornou um fenémeno
sociocultural (Salicio e colaboradores, 2017).

Quando se trata dos principais motivos
para a adesdo a corrida de rua por pessoas,
antes sedentarias, comprovou-se que, tanto
praticantes de longa data, quanto iniciantes
desta modalidade aderem a mesma com o
intuito de melhora da salde e desempenho
fisico, que com o passar do tempo s6 tende a
proporcionar mais prazer pela qualidade de
vida alcancada. E a ades&o de atividade fisica
€ importante fator também no convivio social
entre grupos de praticantes, que demonstrou
ser satisfatério, visto que os niveis de stress
sdo diminuidos com a préatica esportiva
(Balbinotti e colaboradores, 2015).

Muitas vezes 0 consumo exagerado
de proteina e carboidratos na dieta de um
praticante de corrida, pode provocar
desconforto, pois 0 excesso desses tipos de
nutrientes, demoram a ser absorvidos,
causando mal-estar, vdmito e diarreia, contudo
séo indicados para um consumo de um modo
tardio. As escolhas alimentares geram fortes
influéncias na personalidade dos individuos.

Existem diversos fatores que podem
interferir nessas escolhas: a oferta dos
alimentos em seu convivio social, os precos,
as escolhas culturais e o conhecimento dos
alimentos no qual a pessoa atribui valor ao
mesmo, de acordo com seu entendimento a
cerca do alimento, onde condi¢gbes podem ser
favoraveis ou ndo para produzir distdrbios
alimentares que influenciam o rendimento
(Brasil e colaboradores, 2009).

O perfil nutricional de praticantes de
corrida de rua, em que o consumo de
macronutrientes esteja abaixo do
recomendado, tende ao esforgo fisico alto,
onde o organismo tem um desgaste fisico
elevado e uma pressdo a atender essas
necessidades no qual diversas vezes o corpo
e mente podem n&o suportar.

Em relacéo a alimentagdo, ressalta-se
que uma dieta pobre em carboidrato pode
afetar a massa muscular, pois esse
macronutriente é o combustivel para o

praticante, se chega ao ponto de ndo possuir
reservas, 0 organismo tende a suprir suas
necessidades energéticas a partir das
reservas proteicas, com isso pode aumentar
as incidéncias de fadigas e caimbras, afetando
também o desempenho final do corredor
(Goston e Mendes, 2011).

O objetivo deste trabalho foi identificar
a frequéncia do consumo alimentar de
praticantes de corrida de rua categoria amador
na cidade de Teresina-Pl.

MATERIAIS E METODOS

O estudo é transversal, de natureza
quantitativa e descritiva. Definido de acordo
com as competicdbes e treinos ocorridos
durante o periodo de coleta dos dados, que
aconteceram em assessorias de corrida e
locais publicos definidos por equipe
organizadora, na cidade de Teresina-PlI.

A amostra foi escolhida por
conveniéncia, de acordo com o nimero de
corredores que aceitaram participar do estudo,
sendo adultos de ambos os sexos, com idade
entre 20 e 59 anos. A amostra ao final foi
constituida por 155 praticantes de corrida de
rua da categoria amador.

Utilizou-se como critério de excluséo:
Corredores com pratica inferior a 6 meses e
aqueles que eventualmente participavam de
competicoes.

Os praticantes de corrida de rua foram
abordados antes e depois da realizacdo das
competices e treinos, para que participassem
voluntariamente do estudo. Foram informados
sobre os objetivos da pesquisa e suas etapas,
além dos procedimentos adotados durante a
coleta dos dados. Apés o aceite, assinaram o
Termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE). O participante ficou com uma cdépia do
termo e a original com os pesquisadores, para
validar o consentimento dos mesmos perante
a participacdo no estudo. A coleta de dados
ocorreu nos meses de abril a julho de 2017.

A entrevista foi realizada em locais
escolhidos pelos participantes. Com relagéo
ao conhecimento alimentar foi aplicado o
guestionario de frequéncia do consumo
alimentar (QFCA), contendo lista de alimentos
selecionados pelos pesquisadores e diferentes
frequéncias de consumo, que foram expostos
para os participantes.

O projeto foi aprovado com o parecer
N° 1172/2017, pela Comissdo de Etica em
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Pesquisa da Faculdade Estacio de Teresina. O
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
seguiu as diretrizes da Resolucdo n°. 466/12
do Conselho Nacional de Saude, por meio do
qual foram resguardados os interesses dos
participantes envolvidos.

De acordo com as caracteristicas da
pesquisa, asseguramos que 0S riscos eram
minimos, pois tratavam -se apenas de
identificacdo da frequéncia de consumo
alimentar dos praticantes de corrida de rua.

Foi realizada andlise estatistica
descritiva dos dados coletados, através do
programa Microsoft Excel 2010 e os resultados
expostos em graficos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Santos, Silva e Gadelho (2011) em
estudo composto por 56 atletas do sexo
masculino, na cidade de Meio-fundo, relatam
que onze sujeitos, correspondendo a 19,6% da
amostra, tém um consumo a base de
alimentos de fontes energéticas inferiores,
observou-se em sua pesquisa um déficit na
quantidade e ndo nos tipos de alimentos,
ocorrendo uma sobrecarga de carboidratos
simples em relagdo aos complexos o que da
consisténcia aos achados desta pesquisa.

Chagas e colaboradores (2016),
destacam em seu estudo contendo 10
corredores do sexo masculino, durante uma
corrida prolongada, o consumo de quantidades

satisfatorias de carboidratos e Lipideos, e
excedente na ingestdo de proteinas.

Segundo Sa e colaboradores (2015), a
frequéncia do consumo alimentar de atletas
modalidade de Jiu-jitsu, realizado em trés
academias de luta da cidade de Guarapuava-
PR, demonstraram o consumo de 3-4 por¢des
de cereais sete vezes na semana.
Observaram também o consumo de frutas
duas vezes em trés dias, seis vezes em trés
dias de 2-3 a trés porcdes de carnes e ovos e
uma vez em 3 dias de uma porcdo de
hortalicas.

Quanto ao consumo de alimentos do
grupo das carnes percebe-se que todos os
participantes consomem pelo menos um tipo
de carne por dia. A média de consumo é de 3
vezes por semana sendo a carne bovina
cozida, frango cozido e assado e ovo 0s mais
consumidos. Merece destaque o0 baixo
consumo de frango e ovo fritos, o que pode
sinalizar que o0s corredores evitam estes
alimentos considerando que 0 seu uso
excessivo traga prejuizos a sua performance.

Com relacéo ao consumo de proteina
no pré-treino, Monteiro e colaboradores
(2017), citam em seu artigo com 70 individuos
praticantes de atividade fisica, estudo esse
realizado com pertencentes ao distrito de
Belém, que em relagdo ao consumo de
proteina antes do treino, 40% dos individuos
consideram  fundamental para reserva
energética e 25,71% nao consideram
importante para esta finalidade.
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NUNca | LVEZPOR | Vioedaor | 1VEZPOR |2FL LTSS | 1vEZPOR |1A3VEZES
DIA SEMANA
®ARROZ BRANCO 13% 28% 10% 10% 28% 5% 6%
= ARROZ INTEGRAL 60% 6% 1% 5% 13% 9% 6%
AVEIA/FARELO 33% 11% 4% 6% 17% 14% 15%
MACARRAO INTEGRAL 63% 0% 0% 12% 6% 11% 8%
= PAO FRANCES 27% 5% 1% 17% 31% 7% 12%

Grafico 1 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo dos cereais, pées e tubérculos por praticantes
de corrida de rua em Teresina- Pl, 2017.
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= CARNE SUINA 25% 1% 1% 10% 9% 25% 30%
=0VO FRITO 3% 8% 2% 11% 28% 4% 10%
0VO COZIDO 10% 16% 5% 14% 43% 5% 8%

Grafico 2 - Frequéncia do consumo alimentar do grupo das carnes e ovos por praticantes de corrida
de rua em Teresina-Pl, 2017.

Costa (2012) relata em seu estudo
realizado com 25 praticantes de atividade
fisica em uma academia de Sdo Bento do
UMA-PE gue quanto ao consumo de alimentos
proteicos de origem animal, 80% dos alunos
fazem o consumo diario e 20% semanalmente.
Constatou-se consumo semanal de frutas
(72%), leguminosas (56%), vegetais (68%),
cereais (24%) ressaltando a frequéncia
insatisfatoria de cereais.

Almeida e Balmant (2017) obtiveram
como resultado da sua amostra de 80
praticantes de atividade fisica, de uma
academia no interior do estado de S&o Paulo,
gue 41,5% consumiam alimentos pré treino do
grupo  classificado  como  construtores
composto por alimentos como carnes em

geral, ovos, leite e derivados e leguminosas,
cujo nutriente principal é a proteina, sendo
também relatado que 65% consumiam pos-
treino alimentos deste grupo.

No que se refere ao consumo de
vegetais (Gréafico 3) a maioria dos corredores
apresentavam frequéncia de 2 a 4 vezes por
semana na ingestdo de alface, beterraba,
cenoura, pepino, tomate e feijdo. Vale salientar
alguns alimentos que quase nunca eram
consumidos como acelga/repolho, couve-flor,
espinafre e ervilha, esse indice se explica
também pelo fato do acesso aos diversos
alimentos como também a cultura regional do
consumo dos alimentos pertencentes a esse

grupo.
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Grafico 3 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo das verduras, legumes e leguminosas por
praticantes de corrida de rua em Teresina- Pl, 2017.
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Grafico 4 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo das frutas por praticantes de corrida de rua
em Teresina-Pl, 2017.
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Grafico 5 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo leites e produtos lacteos por praticantes de
corrida de rua em Teresina-PI, 2017.

Em relacdo a pesquisa de Maciel e
colaboradores (2012), em comunidade
universitéria do interior de S&o Paulo, com
uma amostra de 303 voluntarios praticantes de
atividade fisica, observaram uma frequéncia
na ingestdo de cereais e leguminosas com
valores que ndo alcangam uma demanda
significativa para atender as necessidades
diarias, sendo também observados baixos
valores para o grupo das frutas.

Losado e Ceni (2016) em seu estudo,
dividiu sua amostra em dois grupos, nho
primeiro os atletas que receberam
acompanhamento nutricional (10 atletas) e no
outro grupo, os atletas que ndo receberam
orientacdo (7 atletas). Os atletas que
receberam orientagdo detinham 70% do
consumo de leguminosa diario, enquanto 30%
relatou consumo de 3 a 5 vezes por semana.
Cerca de 85% dos jogadores de futsal ndo
possuiam orienta¢des e relataram o consumo
de leguminosas diariamente, enquanto 15%
relatou consumo de 2 vezes por semana.

Barbosa e colaboradores (2015), em
pesquisa retrospectiva contendo uma amostra
de 58 participantes de um estadio de
musculacdo no municipio de Guarapuava- PR,
descobriu que a maioria da amostra (53,3%)
ingeriam de 0 a 1 porcdo por dia de
leguminosas, percebeu-se que 76,7%ingeria

mais que 5 por¢cbes de cereais, péaes, raizes
ao dia. A ingestao de frutas era reduzida onde
63,3% ingeriam de 1 a 2 por¢des por dia.

De acordo com o grafico acima, pode-
se verificar que a grande maioria dos
praticantes de corrida consomem frutas de 2 a
4 vezes por semana. A maioria das frutas

listadas sdo as que possuem maior
acessibilidade, quanto ao custo e
disponibilidade de consumo. Importante

ressaltar que a banana aparece muito
frequentemente no habito dos participantes
podendo-se correlacionar seu consumo com
suas propriedades nutricionais.

Brasii e colaboradores (2009),
relataram em sua pesquisa com 500
praticantes de atividade fisica, em Vigosa- MG,
que grande parte consumiam frutas antes e
apos os exercicios, sendo alimentos habituais
no dia a dia.

Takacs e colaboradores (2015),
entrevistaram 15 atletas da modalidade
handebol masculino em S&o Paulo e a maioria
destes relataram consumir alimentos fontes
das vitaminas C e E frequentemente,
principalmente as frutas: laranja, tangerina e
abacate de 1 a 2 vezes ao dia.

De acordo com o grafico dentre os
dois tipos de leite listados, a preferéncia
relatada pelos participantes da pesquisa era o
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leite desnatado, com frequéncia mais
significativa de 1 vez por dia, principalmente
no desjejum. Os demais derivados do leite
eram consumidos semanalmente ou com
pouca frequéncia no més. A grande maioria
dos entrevistados ndo consumiam iogurte ou
requeijdo sem lactose, possivelmente por
estes alimentos terem custos elevados e néo
possuirem restricdes alimentares. Sendo o
leite um alimento completo e 6tima fonte de
proteinas esperava-se que houvesse um
consumo mais efetivo por parte dos
participantes da pesquisa, Vé-se nos
resultados quase 50% n&o consumiam este
alimento.

Jesus, Filho e Santini (2012) em
estudo com 12 atletas de um time de voleibol
masculino, verificaram que 55% dos mesmos
consumiam diariamente o grupo dos alimentos
basicos( arroz, pao, feijdo, carnes, ovos, leites
e/ou derivados), com apenas uma pequena
porcentagem (6,6%) dos entrevistados que
admitiram ndo consumir pelo menos um item
desse grupo nos sete dias anteriores a
pesquisa.

Segundo Kanno e colaboradores
(2009), que realizaram estudo com 27
triatletas, relataram que o grupo dos leites e

derivados sdo de grande importancia na
manutencdo de uma dieta adequada, por
serem boas fontes de proteina.

Observou-se que o café foi mais
consumido por grande parte dos corredores,
preferencialmente na frequéncia de uma vez
ao dia. Os sucos naturais com e sem leite
também mostraram valores mais expressivos,
guanto a serem consumidos em média de 2 a
4 vezes por semana. O consumo de agua de
coco nao foi expressivo, visto que, a
frequéncia foi mais significativa por més.
Refrigerante ainda mostrou porcentagens de
CONsuMo por semana e por més, juntamente
com a bebida alcodlica, no entanto uma
parcela significativa ndo consome esta bebida.
Desta forma percebeu-se que ainda era
frequente o consumo de bebidas néo
recomendadas a pratica esportiva.

Sepeda, Mendes e Loureiro (2016)
realizaram  trabalho com 17 atletas
universitarios de futsal masculino, no Para e
verificaram que entre as bebidas mais
consumidas estavam o suco natural (88,23%)
e café (76,47%). Uma pequena porcentagem
respondeu ingerir cerveja (29,41%) e
refrigerante tipo cola (5,88%).
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Grafico 6 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo das bebidas por praticantes de corrida de rua
em Teresina-Pl, 2017.
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Grafico 7 - Frequéncia de consumo alimentar do grupo 6leos e gorduras por praticantes de corrida de
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Grafico 8 - Frequéncia de consumo alimentar dos grupos agucares e oleaginosas por praticantes de
corrida de rua em Teresina-Pl, 2017.

Em estudo realizado com 10
corredores de alto rendimento, Abréo,
Alexandrino e Prati (2017) constataram que o
consumo de liquidos sistematizados durante
treinamentos e competicbes minimiza o0s
efeitos da desidratacdo e maximiza o
desempenho esportivo, desta forma é
preferivel a &gua e sucos naturais como
repositores hidricos.

Dentre os alimentos listados no gréafico
foi possivel verificar-se que os entrevistados
possuiam um consumo mais significativo de
azeite de oliva, 1 vez ao dia, pois de acordo
com relatos dos corredores, 0 mesmo possui
utilizacdo em saladas cruas ou cozidas no dia
a dia. Diferentemente da manteiga e
margarina, que  apresentaram pouca

preferéncia na escolha dos corredores, pois
metade dos praticantes de corrida relataram
ndo consumir estas fontes de gordura.

Em pesquisa, com atletas de
diferentes modalidades, Oliveira e Marins
(2008) relataram que a maioria dos atletas
adotavam dietas com niveis aceitaveis de
lipideos indo de acordo ao encontrado no
presente trabalho.

Coronado e colaboradores (2015),
discorre em seu estudo que a vitamina E esta
entre as mais consumidas ultimamente, devido
a mesma ser um poderoso antioxidante aliado
da salde humana, que pode ser encontrada
em diversos alimentos: como por exemplo no
azeite de oliva, justificando os achados deste
estudo.
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No grafico acima é possivel observar a
média de consumo das castanhas de caju e
Para em 2 a 4 vezes por semana e lvez por
més respectivamente, pois de acordo com
relatos dos corredores isto se justifica por seu
alto custo. O amendoim também néo
apresentou um consumo expressivo, ja que foi
mais preferivel 1 vez por més, talvez seja
porque ndo se relacione 0 mesmo como um
alimento ricos em Oleos essenciais. O
consumo de acuUcar foi considerado baixo, fato
este percebido também quando se avaliou o
consumo de frutas notando-se a preferéncia
na ingestdo destas, por sua dogura natural ao
invés de sucos adogados (Gréfico 4).

Piaia, Rocha e Vale (2007) relatam em
seu estudo que o indice glicémico dos
alimentos é importante influenciador no
desempenho esportivo, pois os de baixo indice
como castanhas e algumas frutas, inibem a
lipogénese, causando o emagrecimento e 0s
de moderado indice glicémico como o agucar,
a alto, oferecem mais beneficios para a
reposi¢do dos carboidratos apds o exercicio,
aumentando desta forma as reservas de
glicogénio.

Ferreira, Silva e Genestra (2009)
discorrem que a pratica de atividade fisica
regular e dieta balanceada sdo acdes
primordiais no controle de doengas, além de
proporcionar bem-estar fisico e mental.

De acordo com andlise dos dados
encontrados com amostra de praticantes de
corrida, ndo houve porcentagem significativa
dos mesmos, portadores de doengas crbnicas
nao transmissiveis, ndo sendo de grande
relevancia ao presente estudo.

CONCLUSAO

Pbde-se concluir que a grande maioria
nao realiza uma alimentacdo para suprir as
necessidades em relacdo a préatica de corrida
de rua, mas em contrapartida buscam fazer
refeicbes ricas em fibras, legumes, verduras,
hortalicas e entre outros.

As fontes energéticas tiveram suas
variedades e frequéncia favoraveis, mas os
participantes ndo possuem o habito de
consumir alimentos fontes de carboidratos
integrais.

Os alimentos proteicos evidenciaram
em diversas fontes consumidas com
frequéncia elevada, destacando-se
preferéncias por alimentos com poucas

guantidades de gorduras, o que favorece uma
recuperacao e reconstrucdo muscular.

Em relacdo ao consumo dos alimentos
pertencentes aos grupos das verduras,
legumes, leguminosas e frutas os corredores
consomem alimentos diversificados, de facil
acesso quanto ao custo, disponibilidade de
consumo e habito alimentar regional.

Os corredores possuem os habitos de
bebidas a base de cafeina e pouca
diversidade de fontes como a agua de coco no
processo de hidratacéo, preferem vitaminas de
frutas com leite para aumentar o aporte
energético durante o dia, tendo em vista que
possuem frequéncia expressiva no consumo
de oleaginosas.
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