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RESUMO

A corrida de rua é uma das modalidades com grande numero de adeptos, tanto pela
facilidade em sua prética, como pelos beneficios para a salde e o baixo custo. A
adequacéo nutricional é fator essencial para a manuten¢do da salde e desempenho
esportivo. Neste sentido, a disponibilidade energética é definida como a quantidade
de energia pos-exercicio que sera utilizada para a regulacao das funcbes corporais,
incluindo o funcionamento cardiovascular, a cicatrizagao tecidual e menstruacdo. A
baixa disponibilidade energética é consequente de um valor de gasto energético maior
que o valor energético ingerido nas refeicbes diarias, resultando em energia
insuficiente para suprir a demanda metabolica diaria. O presente estudo teve como
objetivo avaliar a disponibilidade energética em corredores recreacionais de um
municipio da Bahia, Brasil. Trata-se de um estudo transversal, que foi realizado com
adultos de 20 até 59 anos de idade, de ambos 0s sexos, que praticavam corrida de
rua ha mais de um ano. Foram analisados dados sociodemogréficos, antropomeétricos
e de composicao corporal, consumo de energia, macronutrientes, ferro e calcio,
disponibilidade energética. Foi observada prevaléncia da baixa disponibilidade em
54,3% de todos os corredores, sendo que em mulheres esse valor foi de 56,5% e
52,2% em homens, apresentando correlacdo positiva com o0 consumo energético, de
macronutrientes e micronutrientes. Diante do exposto, o estudo aponta alta
prevaléncia de baixa disponibilidade energética, o alerta a importancia do
conhecimento sobre Nutricdo e adequacdo do consumo nas respectivas modalidades
esportivas, com o intuito de prevenir as consequéncias da baixa disponibilidade

energeética.

Palavras-chave: corrida, nutricdo no esporte, consumo alimentar.



ABSTRACT

Street running is one of the modalities with a large number of fans, both for its ease of
practice, as well as for the health benefits and low cost. Nutritional adequacy is an
essential factor for maintaining health and sports performance. In this sense, energy
availability is defined as the amount of post-exercise energy that will be used for the
regulation of bodily functions, including cardiovascular functioning, tissue healing and
menstruation. Low energy availability is a consequence of an energy expenditure value
greater than the energy value ingested in daily meals, resulting in insufficient energy
to meet the daily metabolic demand. The present study aimed to evaluate energy
availability in recreational corridors in a municipality in Bahia, Brazil. This is a cross-
sectional study, which was carried out with adults from 20 to 59 years of age, of both
sexes, who had been running for more than a year. Sociodemographic, anthropometric
and body composition data, energy consumption, macronutrients, iron and calcium,
energy availability were analyzed. A prevalence of low availability was observed in
54.3% of all runners, with a value of 56.5% in women and 52.2% in men, showing a
positive correlation with energy intake, macronutrients and micronutrients. In view of
the above, the study points to a high prevalence of low energy availability, which
suggests the importance of knowledge about Nutrition and adequacy of consumption
in the respective sports, with the aim of preventing the consequences of low energy
availability.

Keywords: running, nutrition in sport, eating.



INTRODUCAO

A prética de atividade fisica regular tem papel de destaque na melhora da
capacidade funcional a medida que reflete nas habilidades fisicas, na dependéncia
para realizar as atividades de vida diaria, na aparéncia de vigor fisico e na interacéo
social, interferindo até mesmo no contexto da saude mental (Gomes Janior et al.,
2015). Dentre os diversos tipos de exercicios fisicos, a corrida apresenta-se com uma
das modalidades com grande numero de adeptos, tanto pela facilidade em sua prética,
como pelos beneficios para a saude e o baixo custo (Paluska, 2005). Por essas
razdes, a corrida de rua tem-se tornado popular, no entanto, os individuos que a
praticam, seja no &mbito competitivo ou recreativo, estdo expostos aos eventuais
riscos associados (Hino et al., 2009).

A magnitude das respostas ao exercicio fisico parece estar associada a
interacdo de diferentes variaveis, como a nhatureza do estimulo, a duracdo e
intensidade do esforgo, o grau de treinamento e o estado nutricional do individuo
(Panza et al., 2007). A nutricdo, quando bem orientada, pode reduzir a fadiga e
possiveis prejuizos no desempenho fisico, permitindo dessa forma que o atleta treine
por mais tempo e se recupere rapidamente do gasto causado pelo exercicio (Goston
et al., 2011).

A ingestao alimentar e de liquidos adequada e a manipulacdo dietética sao
componentes essenciais ha melhora do desempenho em qualquer modalidade
esportiva (Goston et al., 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).

Neste sentido, a disponibilidade energética pode ser definida como sendo as

calorias remanescentes da ingestdo cal6rica total subtraidas pelo dispéndio



energético no exercicio fisico em relacdo a massa livre de gordura (Loucks, Thuma,
2003), ou seja, é a quantidade de energia pos-exercicio que sera utilizada para a
regulacdo das fungdes corporais, incluindo o funcionamento cardiovascular, a
cicatrizagao tecidual e menstruacado (Rumball et al., 2004; Thein-Nissenbayn, 2013).
A disponibilidade energética pode ser classificada como adequada ou baixa, sendo
essa Ultima podendo ocorrer intencionalmente ou ndo (Nattiv et al., 2007). Valores de
consumo que se encontram no intervalo entre 30 e 45 kcal/kg de massa magra podem
estar associados a perda de desempenho fisico, saude e qualidade de vida, mas o
principal resultado é a reducdo de massa gorda nos individuos (ACSM, 2016).

A baixa disponibilidade energética é consequente de um valor de gasto
energético maior do que o valor energético ingerido nas refeicoes diarias, resultando
em energia insuficiente para suprir a demanda metabdlica diaria (Lima et al., 2020) e,
guando estabelecida, apresenta efeitos enddcrinos, afetando funcdo hipotalamica e
tireoidiana (Logue et al., 2018; Misra, 2014); hematoldgicos, promovendo reducao na
capacidade de transporte de oxigénio para os tecidos (Petkus et al.,, 2017);
cardiovasculares, levando a alteracdes na frequéncia cardiaca e pressao sanguinea
(Spaulding-Barclay et al., 2016); imunoldgicos, maior risco de infec¢des respiratorias
oportunistas e menor quantidade de imunoglobulina A (Drew et al., 2017) e
psicoldgicos, associados a imagem corporal, depresséo e irritabilidade (Bomba et al.,
2007; Marcus et al., 2001). Também é possivel identificar efeitos na saude 6ssea,
aumentando o risco de lesdes por estresse e reduzindo densidade da massa 6ssea
(Andreoli; Monteleone, 2001) e no metabolismo, promovendo reducdo na taxa
metabdlica de repouso (Woods et al., 2017).

A disponibilidade energética é um tema pouco estudado e abordado em

corredores recreacionais dentre a literatura cientifica, e isso impossibilita as possiveis



melhorias relacionadas aos prejuizos que esse assunto pode causar. Diante disso,
com o intuito de contribuir e disseminar sobre a temética abordada, bem como
minimizar os danos que ele pode causar no desempenho fisico dessa populacao, o
presente estudo teve como objetivo avaliar a disponibilidade energética em corredores

recreacionais de um municipio da Bahia, Brasil.

MATERIAIS E METODOS
Amostra e aspectos éticos

Esse trabalho trata-se de um estudo observacional do tipo transversal, que foi
realizado com adultos de 20 até 59 anos de idade, de ambos os sexos, que praticavam
corrida de rua ha mais de um ano. A divulgacdo do estudo foi realizada através das
redes sociais, em grupos de corrida, academias e lojas de artigos esportivos da regiao.
No material de divulgacao foi informado o link/QR code para acesso ao formulario
eletrénico, além de telefone e e-mail para contato. Apds o contato, os corredores foram
informados sobre a pesquisa e notificados as etapas seguintes.

Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), o qual cumpre os principios éticos contidos na Resolucdo n°
466/12 do Conselho Nacional de Saude. O presente projeto foi submetido e aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal do

Oeste da Bahia, sob o parecer CAAE 31825220.7.0000.8060.

Critérios de incluséo e excluséo
Critérios de inclusédo- Corredores da regido Oeste da Bahia, adultos de ambos
0s sexos que tenham de 20 até 59 anos de idade e que praticavamm corrida de rua

h& mais de um ano.



Critérios de nao inclusédo- Atletas de elite e pessoas que ndo praticam o
esporte ha mais de um ano, criancgas, idosos, adolescentes, gestantes e pessoas que

nao aceitaram participar da pesquisa.

Descricdo da coleta de dados

A pesquisa foi divulgada em redes sociais e cartazes, com o link para acesso
ao formulario eletrénico e/ou um QR code para facilitar o acesso dos individuos que
participaram. Ao acessar o formulario, os candidatos assinaram o TCLE e a coleta de
dados foi iniciada. O formulario foi elaborado e respondido de maneira online, através
da plataforma “Google Forms”, que continham as seguintes informacodes:

Dados sociodemograficos: sexo, idade, estado civil, nivel de escolaridade,
ocupacao e renda familiar.

Atividade fisica: questdes sobre o nivel de atividade fisica e lesdes relacionadas a
corrida nos ultimos 6 meses.

Dados sobre saude e comportamento: questdes sobre acompanhamento
profissional, com nutricionista, sem acompanhamento ou outros profissionais.

Apb6s envio do formulario, a equipe entrou em contato para agendamento da
segunda etapa da coleta de dados, que aconteceu de maneira presencial e consistiu
na avaliacdo da composicéo corporal, avaliacdo do consumo alimentar e do nivel de
atividade fisica, conforme descrito abaixo:

Consumo alimentar: para avaliar o consumo alimentar foram aplicados 2
recordatorios alimentares de 24 horas em dois dias distintos, utilizando-se o “método
das passagens multiplas”, elaborado pelo departamento de Agricultura dos Estados
Unidos da América (Moshfegh et al., 2008). A primeira aplicacdo do R24h foi no

atendimento presencial e, depois, foi aplicado através de plataformas online ou ligacao



telefénica, seguindo os mesmos critérios citados acima. A estimativa da ingestao de
energia, carboidratos, proteinas, lipideos totais, calcio e ferro, verificada nos R24h foi
realizada a partir da tabulacdo no software AvaNutri Beta Online.

Determinacdo da massa corporal: a massa corporal foi obtida por balanca
portatil digital eletrdbnica com capacidade maxima de 200 Kg e sensibilidade em 50 g.

Determinacdo da estatura: a estatura foi aferida por meio de um
estadibmetro portatil (Sanny®, Brasil).

Determinacao do indice de massa corporal: o indice de massa corporal foi
calculado por meio da razdo entre o peso corporal (Kg) e estatura (m2).

Avaliacdo da composicédo corporal: foi realizada através do equipamento
de bioimpedéancia (InBody s10).

Nivel de atividade fisica: o nivel de atividade fisica (NAF) dos participantes
foi estimado a partir da coleta de dados realizada pela aplicacdo de dois registros 24
horas de atividades fisicas.

Disponibilidade energética (DE): a DE foi obtida de acordo com a seguinte
férmula: DE = Energia consumida (EA) - energia gasta com exercicio (EEF)/massa
livre de gordura (MLG). A energia consumida (EA) foi obtida a partir da analise de
dados da avaliacdo de consumo pelo recordatério alimentar de 24h. Ja a energia gasta
com exercicio (EEF) foi obtida a partir da formula: EEF = 0,0175 x n° de METs X peso
corporal x tempo de treino. O nimero de METs (Equivalente Metabdlico da Tarefa) foi
determinado de acordo com a versdo em portugués “Compéndio de Atividades
Fisicas” (Farinatti, 2003). A massa livre de gordura foi utilizada a partir dos dados de
avaliacdo da composicao corporal. Sera considerada baixa disponibilidade energética
valores menores que 30 kcal/kg de MLG, uma vez que valores inferiores a esse

indicam prejuizos no desempenho e na saude (Thomas; Erdman; Burke, 2016).



ANALISE DE DADOS

O software Stata 14.1. foi utilizado para a andlise estatistica. As variaveis
descritivas foram apresentadas em percentuais e em médias e desvio-padréo, quando
numéricas. Para associacdo entre as variaveis de adequacdo de disponibilidade
energeética, variaveis socioeconémicas, de estado nutricional, de saude e atividade
fisica, foi realizado o teste de qui-quadrado de Pearson. Para comparacao das
variaveis continuas foi utilizado o teste t Student, enquanto para a correlacdo foi
realizado o teste de correlacdo de Spearman. O nivel de significancia considerado foi
de p <0,05.
RESULTADOS
DESCRICAO DA AMOSTRA

As caracteristicas da amostra do presente estudo estdo descritas na tabela 01.
Foram avaliados 46 atletas que praticam a corrida, distribuidos em 50% (n=23) do
sexo masculino e 50% (n=23) do sexo feminino, com faixa etaria mais prevalente entre
30 e 39 anos de idade (32,61%). O nivel de escolaridade predominante foi ensino
superior completo/ pos graduacéo (71,74%), com classificagdo do estrato social “B1
+ B2” (45,65%). O estado nutricional segundo o indice de massa corporal (IMC) mais
encontrado foi eutrofia, em 60,87% dos participantes. Dentre os atletas, 23,91%
(n=11) faziam acompanhamento com o nutricionista. A maior parte dos atletas teve
nivel de atividade fisica (NAF) classificado como “muito ativo” (39,13%) e 21,7% dos

atletas relataram que nos ultimos 6 meses tiveram lesbes associadas a corrida.

Tabela 01. Caracteristicas socioecondémicas, de estado nutricional, de salde e de atividade fisica de
praticantes recreacionais de corrida, de um municipio da Bahia, Brasil.



Variaveis Frequéncian (%)

Sexo
Masculino 23 (50,00)
Feminino 23 (50,00)
Faixa etéaria (anos)
19a29 13 (28,26)
30a39 15 (32,61)
40 a 49 13 (28,26)
50 a 59 5(10,87)
Escolaridade
Fundamental Il completo/Ensino médio incompleto 3 (6,52)
Ensino médio completo/Ensino superior incompleto 10 (21,74)
Ensino superior completo/Pés graduacéo 33(71,74)

Classificacdo estrato social

Classe A 10 (21,74)

Classe B1 +B2 21 (45,65)

Classe C1 + C2 13 (28,26)

Classe DE 2 (4,35)
Estado nutricional segundo IMC

Eutréficos 28 (60,87)

Sobrepeso 13 (28,26)

Obesidade 5(10,87)
Acompanhamento profissional

Sem acompanhamento 24 (52,17)

Nutricionista 11 (23,91)

Outros profissionais 11 (23,91)
Nivel de atividade fisica

Inativo 13 (28,26)

Pouco ativo 7 (15,22)

Ativo 8 (17,39)

Muito ativo 18 (39,13)
Lesdo relacionada & corrida nos dltimos 6 meses

Nao 36 (78,3)

Sim 10 (21,7)

Classificacao estrato social: é utilizado para classificar os individuos ou grupos a partir da analise das
condic¢des socioecondmicas. Classe A (acima de 20 salarios minimos); classe B (de 10 a 20 salarios
minimos); classe C (de 4 a 10 salarios minimos); classe D (de 2 a 4 salarios minimos) e classe E (até
2 salarios minimos).



PERFIL ANTROPOMETRICO E DE COMPOSICAO CORPORAL DE

PRATICANTES RECREACIONAIS DE CORRIDA

Para a caracterizagdo antropométrica e de composi¢cao corporal, foram
considerados o IMC, a gordura corporal, a massa livre de gordura, a massa muscular,
o contetudo mineral 6sseo e a agua corporal total. Os dados estdo apresentados na
tabela 02.

Em relagcdo ao IMC, observou-se média de 25,24 kg/m?, ndo havendo
diferenca estatistica entre os sexos. Com relacdo aos parametros de composicdo
corporal, em individuos do sexo masculino foram verificados maiores valores de
massa muscular, de massa livre de gordura, de conteado mineral ésseo e de agua
corporal, quando comparado as mulheres (p<0,0001 para todos as comparacdes
citadas). As mulheres apresentaram apenas maiores valores de percentual de gordura

corporal em relacdo aos homens (p<0,0001).

Tabela 02. Valores de indices antropométricos e de composic¢ao corporal de praticantes recreacionais
de corrida, de um municipio da Bahia, Brasil.

Todos participantes Masculino Feminino
Variavel p-valor
(n=46) (n=23) (n=23)
IMC (kg/m?) 25,24 +3,34 25,38 + 3,56 25,10 + 3,20 0,8201
Gordura corporal (%) 23,67 +9,14 18,56 + 8,14 28,78 + 7,07 <0,0001*
Massa livre de gordura (kg) 55,34 + 1,56 63,60 + 1,68 47,07 £ 0,95 <0,0001*
Massa muscular (kg) 31,15 + 6,39 36,15 + 4,82 26,16 + 2,84 <0,0001*
Conteddo mineral 6sseo (kg) 3,29 + 0,66 3,76 £ 0,59 2,82 +0,29 <0,0001*
Agua corporal total 40,42 +1,13 46,45 + 1,21 34,39 + 0,69 <0,0001*

Dados apresentados como média + desvio padrdo. *Diferenca estatistica (p <0,05), teste t Student.



AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR, NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA, GASTO
ENERGETICO TOTAL E DISPONIBILIDADE ENERGETICA DE PRATICANTES

RECREACIONAIS DE CORRIDA

No que se refere ao consumo alimentar, a ingestao energética média foi de
31,62 kcal/KgP (£18,66), enquanto o consumo de carboidratos foi de 3,62 g/KgP (£
2,04). Com relacao a proteina e lipidios, foram 1,69 (+ 0,96) e 1,15 (+ 0,89). Ao se
considerar os micronutrientes célcio e ferro, encontrou-se uma média de ingestao de
490,03 (x 239,56) e 49,81 (+ 234,04), respectivamente. Nao houveram diferencas
estatisticas entre os sexos em nenhum dos parametros avaliados, conforme

observado na tabela 03.

Tabela 03. Consumo usual de energia e macronutrientes, nivel de atividade fisica, gasto energético
total e disponibilidade energética entre praticantes recreacionais de corrida, de um municipio da Bahia,
Brasil.

Todos
participantes Masculino (n=23) Feminino (n=23) p-valor

(n=46)
Energia (Kcal/KgP) 31,62 + 18,66 36,54 + 24,17 26,70 £ 8,79 0,0683
CHO (g/Kg P) 3,62+2,04 4,15+ 2,58 3,08+1,13 0,1079
PTN (g/Kg P) 1,69 + 0,96 1,91+1,16 1,48 £ 0,68 0,1423
LIP (g/Kg P) 1,15+0,89 1,35+1,17 0,94 £0,40 0,1267
Calcio (mg) 490,03 + 239,56 537,52 + 226,06 442 54 + 248,13 0,0986
Ferro (mg) 49,81 + 234,04 19,41 + 11,43 80,21 + 331,63 0,2856
Nivel de atividade fisica 1,74 £ 0,36 1,77 £ 0,40 1,72+0,33 0,6352
Gasto energético total 2649,89 +517,70  3019,37 + 434,21 2280,42 <0,0001*
(kcal/dia) 272,47
Disponibilidade energética 27,47 £ 23,21 30,87 £ 27,85 24,05 £17.37 0,7131

(kcal/kg MLG /dia)

Dados apresentados como média + desvio padrdo. CHO: carboidratos; PTN: proteinas; LIP: lipidios.
*Diferenca estatistica (p <0,05), teste t Student. MLG: massa livre de gordura.



Ao se avaliar o nivel de atividade fisica (NAF), foi verificado um valor médio
de 1,74 (= 0,36), ndo havendo diferenca entre os sexos (p = 0,6352). No que diz
respeito ao gasto energético total, avaliou-se que os homens apresentavam maior
gasto energético que as mulheres (p<0,0001). Em relacdo a disponibilidade
energética, foi observado um valor médio de 27,47 kcal/kg MLG /dia (+ 23,21), ndo
havendo diferenca entre os sexos (p=0,7131) (tabela 03).

Tendo em vista a disponibilidade energética e o ponto de corte de 30 kcal/kg
de peso de MLG (massa livre de gordura), encontrou-se prevaléncia da baixa
disponibilidade em 54,3% de todos os corredores, sendo que em mulheres esse valor

foi de 56,5% e 52,2% em homens (figura 1).
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Figura 01. Prevaléncia de baixa disponibilidade energética em corredores recreacionais de corrida de
rua de um municipio do Oeste da Bahia, Brasil. N = 46.

As associacdes da disponibilidade energética com as varidveis socioecondmicas, de
saude, de estado nutricional e de atividade fisica estdo apresentadas na Tabela 04.
Observou-se que dentre as variaveis apresentadas ndo houve associacédo da disponibilidade

energética com nenhuma das variaveis avaliadas.



Tabela 04. Associacao entre as variaveis socioeconémicas, de estado nutricional, de salde, de atividade fisica
e adequacao de disponibilidade energética de corredores recreacionais de um municipio do Oeste da Bahia.

Variaveis Adequada Baixa p-valor
Frequéncian (%) Frequéncian (%)
Sexo
Masculino 11 (47,83) 12 (52,17) 0,767
Feminino 10 (43,48) 13 (56,52)
Faixa etéaria (anos)
19a29 8 (61,54) 5 (38,46) 0,105
30a39 4 (26,67) 11 (73,33)
40 a 49 8 (61,54) 5 (38,46)
50 a 59 1 (20,00) 4 (80,00)
Classificacéo estrato social
A 6 (60,00) 4 (40,00)
B1+B2 8 (38,10) 13 (61,90) 0,205
C1+C2 5 (38,46) 8 (61,54)
DE 2 (100,00) 0 (0,00)
Escolaridade
Fundamental Il completo/Ensino 2 (66,67) 1(33,33) 0,390
médio incompleto
Ensino médio completo/Ensino 6 (60,00) 4 (40,00)
superior incompleto
Ensino superior completo/Pés 13 (39,39) 20 (60,61)
graduacédo
Estado nutricional segundo IMC
Eutréficos 26 (92,86) 2 (7,14) 0,575
Sobrepeso 11 (84,62) 2 (15,38)
Obesidade 4 (80,00) 1 (20,00)
Acompanhamento profissional
Sem acompanhamento 10 (41,67) 14 (58,33) 0,373
Nutricionista 7 (63,64) 4 (36,36)
Outros profissionais 4 (36,36) 7 (63,64)
Nivel de atividade fisica
Inativo 10 (76,92) 3(23,08) 0,054
Pouco ativo 2 (28,57) 5 (71,43)
Ativo 2 (25,00) 6 (75,00)
Muito ativo 7 (38,89) 11 (61,11)
Lesédo relacionada a corridanos
ultimos 6 meses
Nao 15 (41,67) 21 (58,33) 0,303
Sim 6 (60,48) 4 (40,00)




Embora ndo tenhamos encontrado associa¢édo da disponibilidade energética
com as variaveis acima mencionadas, foi observada correlacdo positiva forte e
significativa consumo carboidrato (kcal’kgP) (r=0,7099; p < 0,0001), com o0 consumo
energético (kcal/kgP) (r=0,7595; p < 0,0001) e uma correlagcédo positiva moderada e
significativa relacionada ao consumo proteico (kcal/kgP) (r=0,6436; p < 0,0001) e de
lipidios (kcal/kgP) (r=0,6217; p < 0,0001). Além disso, verificou-se correlacdo positiva
fraca e significativa com o consumo usual de ferro (r=0,3193; p = 0,0369) e de célcio

(r=0,3500; p = 0,0214).

DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a disponibilidade energética em corredores
recreacionais de um municipio do Oeste da Bahia, através da analise de variaveis do
consumo alimentar, composicéo corporal e niveis de atividade fisica. Os resultados
demonstram que a baixa disponibilidade energética € encontrada em 54,3% de todos
0os corredores estudados, sendo mais prevalente em mulheres, apresentando
correlacdo positiva com 0 consumo energético, de macronutrientes e micronutrientes,
nao havendo associacdo com variaveis socioeconémicas, de estado nutricional, de
saude e de atividade fisica.

Conceitualmente, a disponibilidade energética € a quantidade de energia pos-
exercicio que sera utilizada para a regulacdo das fun¢bes corporais, incluindo o
funcionamento cardiovascular, a cicatrizacdo tecidual e menstruacdo. A
disponibilidade energética pode ser classificada como adequada ou baixa, sendo essa
Gltima podendo ocorrer intencionalmente ou nao (Bernardino, 2016). Para
determinacdo da disponibilidade energética considera-se a massa livre de gordura

(MLG) ou massa magra (MM), para quantificacdo de energia necesséria para



equilibrio de energia e saude em vez do peso corporal total. Pesquisas indicam que
30 kcal/lkg de MLG/dia seria a ingestao minima para a manutencao da salde (Thomas,
Erdman e Burke, 2016).

A disponibilidade energética possui carater determinante na busca pela
melhora do desempenho fisico em individuos praticantes de exercicio fisico. Por meio
desse célculo é possivel determinar se o consumo de energia € compativel com a
demanda do exercicio fisico realizado, de forma a proporcionar substrato energético
para a realizacao da atividade em si, recuperacao fisica no pés-exercicio e resposta
adaptativa, componente fundamental para melhora do desempenho fisico, sobretudo
em modalidades de alta demanda energética (Ihatsu, 2018).

Neste estudo, observa-se que a prevaléncia de baixa disponibilidade
energética foi maior em mulheres, destaca-se que esses resultados podem estar
relacionados a prejuizos significativos na saude reprodutiva, saude metabdlica,
mudancas negativas na massa 0ssea, queda no desempenho esportivo, prejuizo na
massa muscular, funcéo cognitiva e funcdo hematologica (Bernardino, 2016).

A literatura descreve que em atletas de esportes de resisténcia, como corridas
de médias e longas distancia, a prevaléncia de baixa disponibilidade energética pode
corresponder a até cerca 56% dos atletas estudados (Melin et al., 2019; Mccormack
etal., 2019; Muia et al., 2016). Nesse mesmo contexto, em um estudo com 202 atletas
da Europa, do sexo feminino, com faixa etaria entre 18 a 35 anos, foi verificado que
65% da amostra apresentavam risco para baixa deficiéncia energética e
apresentavam também maior risco de comer transtornado e de dependéncia de
exercicios fisicos (Fahrenholtz et al., 2022). De maneira similar, no presente estudo,
observou-se alta prevaléncia de baixa disponibilidade energética (54,3%), tendo maior

destaque em mulheres (56,7%), sendo encontrado consumo médio de 27,47 kcal/kg



MLG/dia, ao se considerar todos os participantes, e 24,05 kcal/kg MLG/dia para
mulheres, sugerindo que o publico feminino apresenta ingestdo menor que o valor
minimo necessario para a manutencao da saude.

Guebels et al. (2014) aponta que um consumo alimentar que proporcione
disponibilidade energética de 45 kcal/lkg MM/dia estava associado com o equilibrio
energético, manutencdo da saude e fun¢bes corporais 6timas. No nosso estudo,
nenhum individuo apresentou consumo igual ou superior a este valor, com possiveis
problemas futuros relacionados a baixa ingestdo energética, se ndo for corrigida,
destacando a importancia da divulgacdo desses resultados e também do
acompanhamento nutricional.

Em relacdo aos macronutrientes, sugere-se que o0 consumo de carboidratos
deva ser entre 6 a 10 g/kgP/dia para garantir saude e um bom desempenho, a fim de
manter os niveis da glicemia e de glicogénio (Burke et al., 2019). Corroborando com
os dados de baixa disponibilidade energética, observou-se que 0s corredores
amadores deste estudo apresentavam baixo consumo usual de carboidratos
considerando os corredores em geral (3,62g9/kg de peso/dia), mulheres (3,08 g/kgP),
guanto em homens (4,15 g/kgP). Esses dados apresentaram correlacdo positiva e
significativa com a disponibilidade energética, indicando que a baixa disponibilidade
energética também pode estar relacionada ao baixo consumo de carboidratos.
Wasserfurth et al. (2020) sugerem que embora atletas tenham um melhor
conhecimento sobre nutricdo que individuos que néo sao atletas, € comum terem
crencas errbneas como a relacdo entre maior consumo de carboidratos e ganho de
peso, podendo estar relacionado ao maior risco baixa disponibilidade energética e de

transtornos alimentares neste publico.



Para praticantes de atividades de resisténcia, as recomendacdes nutricionais
de proteina sdo superiores as da populagdo adulta geral, variando entre 1,2 a
2,0g/kgP/dia (Thomas et al. 2016). Nesta pesquisa, 0 consumo de proteinas estava
de acordo com essas recomendacgfes, para a média geral (1,69 g/kg/dia), homens
(1,91 g/kgP) e mulheres (1,48 g/kgP). Dados similares foram encontrados por
Beerman et al (2020), em um estudo com 41 atletas colegiais de longa distancia, em
gue havia alta prevaléncia de baixa disponibilidade energética (45% entre homens e
41% em mulheres), consumo inadequado de carboidratos e de proteinas. E preciso
destacar que na presenca de baixa disponibilidade energética em que o consumo de
carboidrato é limitado (ambos aspectos encontrados no presente estudo), 0 consumo
de proteinas torna-se essencial ser monitorado, jA que as proteinas podem ser
utilizadas como fonte de energia, havendo diminuicdo de massa magra e menor
sintese proteica (Thomas et al. 2016).

Em relacdo ao consumo de lipidios, verificou-se valores deste estudo (1,15
g/kg/dia) adequados, ja que estdo préximos a recomendacao, que varia entre 0,5 a
1,0g/kgP/dia (Kerksick et al., 2018). Esses dados sugerem um ponto positivo, ja que
o consumo adequado de lipidios € necessario para garantir vitaminas lipossoluveis
suficientes e acidos graxos essenciais (Thomas et al. 2016).

Quando a baixa disponibilidade energética é encontrada, proveniente de
restricdes caloricas severas, o individuo pode obter prejuizo no desempenho fisico do
treinamento, possivel perda de massa muscular e piora na resposta do organismo,
caracterizando a Sindrome de Deficiéncia de Energia Relativa no Esporte (RED-S)
(Loucks et al., 2011; Potgieter, 2013). A RED-S caracteriza-se por um conjunto de
sinais e sintomas que afetam diretamente o balanco entre a ingestdo energética e o

gasto energético diario necessario para a manutencdo da homeostase do organismo,



levando a importantes desfechos tanto na salde como na préatica de atividades
esportivas (Mountjoy et al., 2014). Segundo o Comité Olimpico Internacional (COI) os
desfechos negativos associados a essa condicdo podem ser a fadiga cronica,
disfun¢Bes do sistema enddcrino, baixa imunidade, maior risco de doengas infecciosas
e lesBes musculoesqueléticas e articulares.

Ao se manter a disponibilidade energética, os niveis de vitamina D e consumo
de calcio adequados, h4 menor risco de lesdes Osseas e fraturas por estresse
(Beermann et al. 2020). No presente estudo, embora ndo tenha sido observada
associacao entre baixa disponibilidade energética e lesbes relacionadas a corrida nos
ultimos seis meses, observou-se a inadequacdo da ingestdo de micronutrientes
essenciais para o desempenho fisico, como a ingestao do calcio, que foi em média de
490,03mg (+ 239,56), sendo que a recomendacdo deste mineral para adultos,
segundo as DRIs (Dietary Reference Intakes) (IOM, 2010) € de 1000 mg para ambos
0s sexos com idade entre 31 e 51 anos, fator contribuinte para evidéncias de riscos
associados as lesoes, devido a baixa ingestdo deste micronutriente. Similar a esta
pesquisa, em um estudo de Almeida et al. (2003) feito com 25 atletas federadas de
voleibol de clubes do Estado do Rio de Janeiro, com idade variando de 15 a 20 anos,
gue demonstrou baixa ingestédo de calcio quando comparadas com a recomendacao.
Beerman et al. (2020) observou que a ingestdo média de célcio para os participantes
do seu estudo atingiu as necessidades nutricionais, porém, 50% das corredoras e 25%
dos corredores do sexo masculino ndo atingiram a ingestao recomendada de célcio.

O consumo de ferro é particularmente importante para esportes que utilizam
o0 metabolismo aerdbico como forma de prover trifosfato de adenosina (ATP), como
corredores de médias e longas distancias, devido as funcdes relacionadas ao

transporte de oxigénio através de hemacias, a participacdo como co-fator de proteinas



relacionadas ao metabolismo energético (Malczewska et al. 2000; Burke et al., 2019).
Nesta pesquisa, observou-se consumo meédio de 49,81 mg de ferro/dia, sendo que a
prevaléncia de inadequacdo foi 38,10% para homens e 29,39% para mulheres.
Diferente destes resultados, Beerman et al (2020) verificaram que todos os individuos
do sexo masculino e 75% das mulheres apresentaram consumo adequado em sua
pesquisa. Possivelmente, esses dados discrepantes estejam relacionados ao fato de
gue mais 50% da amostra do estudo de Beerman et al (2020) relatou fazer uso de
suplemento de ferro, diferente do nosso estudo, em que nao houve este relato.

A deficiencia deste mineral pode levar a fadiga, sonoléncia, falta de
concentragdo causada pela anemia, diminuindo o rendimento. Atletas do sexo
feminino podem estar mais suscetiveis a caréncia de ferro, especialmente em dietas
com restricdo calorica causando osteopenia, osteoporose, anemia, amenorreia e
provocando queda do desempenho em treinamentos (Viebig; Nacif, 2007), questdes
relacionadas a baixa disponibilidade energética e RED-S.

Os atletas, de forma geral, tendem as deficiéncias dos mais variados
nutrientes, como uma consequéncia do desgaste proporcionado pelas praticas
exaustivas de atividades fisicas. Os nutrientes perdidos durante esse desgaste nem
sempre sado restituidos adequadamente. Assim, sua deficiéncia pode afetar
prejudicialmente o desempenho dos atletas, comprometendo o metabolismo aerobico
e limitando sua capacidade de executar o exercicio (Vilardi et al. 2001).

Apesar do presente estudo ndo ter encontrado associacdo entre baixa
disponibilidade energética e acompanhamento profissional, com o estrato social e com
a escolaridade, os resultados podem sugerir que pode ser um padrdo de
desinformacé&o sobre as necessidades nutricionais de macro e micronutrientes, fontes

alimentares e a distribuicdo dos macronutrientes necessarias para a manutengédo da



salde e desempenho. E importante destacar que o baixo desempenho devido a baixa
disponibilidade energética nem sempre ser perceptivel, jA que pode ser mascarado
pela influéncia positiva do menor peso corporal enfatizada por muitos treinadores,
profissionais de saude e pela midia (Kroshus et al., 2014; Wasserfurth et al., 2020).
Os pontos fortes deste estudo estdo relacionados a temética, em que nédo ha
tantos estudos no Brasil e também pelo fato de contribuir com informacdes
importantes para a literatura na area de nutricdo esportiva. Uma das principais
limitagBes deste estudo € o tamanho amostral e ao instrumento de andlise de atividade
fisica, por depender da memoéria dos participantes. Para minimizar esse viés, o
instrumento foi aplicado em dias distintos para se ter uma medida mais acurada. Para
estudos futuros, seria interessante incluir a avaliagdo de variaveis bioquimicas, a fim
de avaliar os niveis de micronutrientes e relaciona-los ao consumo alimentar e a

disponibilidade energética.

CONCLUSAO

Em conclusdo, foi observado que os corredores recreacionais de um
municipio da Bahia, Brasil, apresentaram baixa disponibilidade energética, em ambos
0S sexos, com correlacdo com o baixo consumo energético, de macronutrientes e
micronutrientes. Além disso, evidenciou-se que em relacdo a composicao corporal,
nao houveram diferencas estatisticas em relacdo ao IMC, mas em contrapartida, os
homens possuem maiores valores de massa muscular, massa livre de gordura,
conteudo mineral 6sseo e agua corporal total, e as mulheres em percentual de gordura
corporal.

Diante do exposto, o estudo abre margens para novas pesquisas relacionadas

a outras modalidades com caracteristicas recreacionais, jA que a maior parte dos



praticantes de esportes faz parte dessa categoria de esportistas e muitas vezes néo

apresentam conhecimento e acompanhamento adequados.
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