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RESUMO

A corrida de rua é um esporte caracterizado por proporcionar muitos beneficios, impactando
positivamente na saude de seus praticantes. Nesse sentido, o planejamento alimentar é
ferramenta fundamental dos atletas recreacionais, com vistas a garantir e melhorar o
desempenho. O objetivo do estudo foi avaliar a ingestdo alimentar de corredores recreacionais
do Oeste da Bahia. A partir de um estudo transversal, foram coletados dados socioecondmicos,
sobre a pratica de corrida, variaveis de salde, da composi¢do corporal (peso, altura, percentual
de gordura % GC e massa muscular MMKg) e informacdes sobre o consumo por Recordatério
Alimentar de 24 horas (R24H). Como resultados, quarenta e seis individuos participaram de
todas as etapas da pesquisa, sendo 23 homens e 23 mulheres, cuja predominancia de idade
estava entre 31 a 40 anos. Observou-se que homens e mulheres apresentam adequado consumo
de energia, proteinas e lipideos. Porém, a amostra apresentou consumo de carboidratos abaixo
das recomendacdes e prevaléncia de inadequagédo no consumo de vitamina C, D, A, E, vitamina
B12, ferro, célcio, zinco, riboflavina, magnésio e sddio. Portanto, como conclusdo nota-se que
estratégias nutricionais, ferramentas de educacdo alimentar e nutricional especificas e
apropriadas para esse publico devem ser adotadas com vista a garantir a boa salde e o
desempenho através de uma alimentacao adequada, equilibrada e saudavel.

Palavras-chave: Corrida, ingestdo alimentar, recomendacdes nutricionais.



1. INTRODUCAO

A corrida de rua é um esporte caracterizado por proporcionar muitos beneficios,
impactando positivamente na sadde de seus praticantes (Damrongthai et al., 2021). No cenério
atual, a corrida, executada de forma recreativa ganha cada vez mais adeptos, cuja participagdo
é expressiva em competicdes que sdo caracterizadas a partir do critério da Federacdo
Internacional das Associac¢des de Atletismo/IAAF (2005) em que a distancia da corrida de rua,
estrada e avenidas varia de 5 a 100 km. Nesse sentido, o planejamento alimentar é ferramenta
fundamental dos atletas recreacionais, com vistas a garantir e melhorar a performance (Goston;
Mendes, 2011).

Durante a corrida ocorrem diversas modificacbes no metabolismo, como liberagdo de
hormdnios estressores e deplecdo de substratos energéticos (Tiller et al., 2019). Dessa forma, a
nutricdo adequada é um componente indispensavel para o atleta, cujos requerimentos
energeticos de macro e também de micronutrientes sdo aumentados (Stellingwerff et al., 2011).
Nesse sentido, a ingestdo alimentar inadequada propicia riscos a saude do atleta, podendo
atribuir tal fato ao desequilibrio calérico somado a baixa ingestdo, principalmente de
carboidratos, o que a longo prazo aumenta a chance de ocorréncia das deficiéncias nutricionais
(Tanous et al., 2022).

O fornecimento de carboidratos pode ser manipulado no decorrer do dia, doravante
estratégias pré, intra e pos treinamento. Porém, apesar de sua incontestavel importancia para a
performance, Santos et al. (2022) relatam consumo reduzido deste macronutriente em
corredores recreacionais. Ademais, Burke et al. (2001) evidenciam que a oferta de carboidratos
exogenos atraves da alimentacdo deve ser adequada, ja& que durante o exercicio, 0s estoques
enddgenos sdo depletados. Atrelado a isso, a oferta didria de proteinas, garante a quantidade
necessaria de substratos para sintese proteica e as demais reacGes metabolicas ocasionadas a
partir da ingestdo de proteinas dietéticas (Thomas; Erdman; Burke, 2016). Somado a isso, 0S
corredores recreativos possuem altas necessidades nutricionais frente ao seu alto gasto
energético e o consumo de gorduras deve ser adequado, a fim de fornecer acidos graxos
essenciais, vitaminas lipossoluveis e outros componentes lipidicos importantes ao metabolismo
(Tanous et al., 2022b). Logo, atender as recomendacdes de consumo é primordial para o
desempenho, manipulacdo dos danos gerados pelo exercicio, inflamacdo, dor e recuperacao
(Thomas; Erdman; Burke, 2016).

Apesar de ndo existir comprovado efeito ergogénico no consumo ou suplementacao de

micronutrientes, o consumo inadequado de vitamina C, D, E, B12, além de calcio, ferro, zinco,



magnésio e outros nutrientes, aumenta o risco de lesdo, anemia, além de prejudicar o
desempenho (Jordan; Albracht-Schulte; Robert-Mccomb, 2020).

Dessa forma, considerando a importancia de uma alimentacao e nutricdo adequada para
corredores, 0 objetivo do presente estudo foi avaliar a ingestdo alimentar de corredores
recreacionais do Oeste da Bahia.

2. METODOS
Participantes

Estudo observacional do tipo transversal, intitulado Estudo sobre Nutri¢do e Salude de
Corredores Amadores do Oeste da Bahia (NUTSCA), realizado com praticantes recreacionais
de corrida da regido Oeste da Bahia, cujo recrutamento foi realizado a partir da divulgacéo da
pesquisa em grupos de corrida e em redes sociais. No presente estudo foram incluidos
corredores com idade entre 20 e 59 anos, de ambos 0s sexos que praticavam a corrida ha pelo
menos um ano. Foram excluidos do estudo corredores que praticavam o esporte ha menos de
um ano, gestantes e aqueles que recusaram participar do estudo.

A presente pesquisa integra o projeto denominado Perfil nutricional de praticantes
recreacionais de ciclismo e corrida da regido Oeste da Bahia na cidade de Barreiras (Bahia) e
obteve aprovacio pelo Comité de Etica e Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal
do Oeste da Bahia sob o CAAE, n° 31825220.7.0000.8060 e parecer n° 4.048.601.

Procedimentos

O recrutamento dos corredores foi realizado por meio do compartilhamento e divulgacéo
da pesquisa em grupos de corrida e em redes sociais, sendo que a coleta de dados ocorreu no
periodo de setembro a dezembro de 2022. Através do link do material de divulgacdo, o
participante obteve acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
formulério eletrénico contendo as informacdes da pesquisa e coleta inicial dos dados. Apds o
preenchimento dos documentos eletrénicos, o participante participou da coleta de dados de
forma presencial. O termo supracitado se adequa aos principios éticos contidos na Resolucao n°
466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Instrumentos
Na primeira fase, foram coletados dados socioecondmicos como a renda familiar, sobre

a préatica de corrida, como o tempo e a distancia semanal percorrida e de satde como a presenca



de leses nos ultimos seis meses. Durante o encontro presencial houve a coleta de dados para
avaliacdo do estado nutricional (peso e altura). O indice de massa corporal (IMC) foi calculado
a partir do peso e altura, sendo classificados de acordo com os critérios da Organizagdo Mundial
da Saude (OMS, 1995). A composicdo corporal foi avaliada através do equipamento de
bioimpedéancia (InBody S10), onde foram obtidos os valores de percentual de gordura (GC%)
e 0 de massa muscular (MM Kg).

O consumo alimentar foi estimado a partir da aplicacdo de dois recordatorios de 24h

(R24h), conforme o “método das passagens multiplas”, elaborado pelo Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos da América (Moshfegh et al., 2008). O primeiro recordat6rio
foi aplicado de maneira presencial, enquanto o segundo recordatério foi obtido por meio de
chamada telefonica. Apos isso, a tabulagdo dos dados referentes a ingestdo alimentar foi
realizada no software AvaNutri Sistema de Avaliacdo Nutricional para estimativa da ingestéo
de energia, carboidratos, proteinas, lipidios e micronutrientes.

Para avaliacdo da adequacdo dos micronutrientes, foram utilizados os valores de
Necessidade Média Estimada (do inglés Estimated Average Requirement, EAR) ou os valores
de Ingestdo Adequada (do inglés Adequate Intake, Al) quando a EAR néo estava disponivel
(I0M, 2005).

A prevaléncia de inadequacdo foi avaliada pelo método da EAR como ponto de corte
(10M, 2000). Para os micronutrientes em que os valores de EAR apresentavam diferencas entre
as faixas etarias foi realizado o calculo da EAR ponderada (Verly et al., 2020). Na auséncia de
EAR, foi utilizado o valor de Al ponderada e avaliada a prevaléncia de adequacéo. Apenas para
0 micronutriente ferro, para mulheres em idade reprodutiva foi adotado o método da abordagem
probabilistica (I0M, 2000).

Os valores de Limite Superior Toleravel (do inglés Tolerable Upper Intake Level, UL)
foram utilizados para determinar a prevaléncia da ingestdo excessiva dos micronutrientes. No
caso do sadio, a avaliacdo da ingestdo excessiva foi feita a partir dos valores de UL que levaem

consideracdo a ingestdo referente a reducdo de risco de doenca crénica (I0M, 2019).

Andlise estatistica

A partir das estatisticas descritivas dos dados, obteve-se a média e o desvio padréo para
as variaveis continuas, frequéncias absoluta e relativa para as variaveis categoricas. O teste de
Kolmogorov-Smirnov foi realizado a fim de se avaliar a normalidade das varidveis. Para

variaveis ndo-paramétricas foi realizada a normalizacdo a partir da aplicagdo de um logaritmo.
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O teste t-Student foi utilizado para a comparacdo das médias. O valor de significancia estatistica
foi considerado quando p<0,05 e Stata 13.1 foi o software utilizado para realizacdo das analises.

RESULTADOS
Caracterizacao dos participantes

Quarenta e seis individuos enquadraram-se nos critérios estabelecidos e participaram de
todas as etapas da pesquisa, sendo 23 homens e 23 mulheres, cuja predominancia de idade
estava entre 31 a 40 anos (34,8%). Quanto as variaveis referentes ao exercicio, 37% da amostra
percorre de 10 a 20 km por semana, sendo que 21,7% dos participantes relatam ter sofrido algum
tipo de lesdo relacionada a corrida nos Gltimos seis meses (Tabela 1).

O IMC médio dos participantes foi de 25,24 kg/m?, ndo havendo diferenca estatistica
entre 0s sexos. Em relagdo a composicgéo corporal, observou-se média de percentual de gordura
de 23,67%, sendo maior em mulheres que em homens (p<0001). Contrariamente ao percentual
de gordura, a massa muscular na populacdo feminina foi menor que a dos homens (p<0,0001)
(Tabela 2).

Ingestdo alimentar de corredores

A Tabela 3 apresenta os dados do consumo de energia, macronutrientes, colesterol e
fibra alimentar dos corredores. Nesse sentido, a média de consumo energético foi de 31,62
Kcal/Kg de peso corporal/dia. Quanto aos macronutrientes, obteve-se valores de 3,62g/kg de
peso/dia, 1,69 g/kg de peso/dia e 1,159/kg de peso/dia, para carboidratos, proteina e lipidios
respectivamente, ndo apresentando diferenca significativa entre homens e mulheres. Em relacao
ao consumo de fibras a ingestdo média foi de 19,879 entre os corredores, sendo um consumo
maior por individuos do sexo masculino (p=0,0197).

Ademais, em média, o consumo de colesterol foi de 617,54 mg/dia, enquanto a ingestéo
de gordura saturada correspondeu a 76,11g/dia. Ao se avaliar o consumo médio de gordura
poliinsaturada e de gordura monoinsaturada, foi verificado maior consumo entre homens que
em mulheres (p=0,0152 e p=0,0070, respectivamente).

No que diz respeito aos minerais, o consumo de célcio, ferro, sddio e zinco nao
apresentou diferenca estatistica entre os praticantes de corrida, no entanto foi observada maior
ingestdo de magneésio pelos homens quando comparado a mulheres (p=0,0008). Quando
comparado a mulheres, os homens também apresentaram ingestdo superior de vitamina C
(p=0,0008), tiamina (p<0,0001), riboflavina (p=0,0191) e vitamina E (p=0,0275) (Tabela 4 e
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5).

De acordo com o consumo de micronutrientes, foram analisadas as prevaléncias de
inadequacdo da ingestdo e também a ingestdo excessiva de minerais (Tabela 6) e vitaminas
(Tabela 7) entre homens e mulheres. Nesse sentido, observou-se que 0s nutrientes com maior
prevaléncia de inadequagéo para homens foram: vitamina C (49,29%), vitamina D (49,20%),
vitamina A (41,68%), vitamina E (39,36%), ferro (38,10%), célcio (37,70%), zinco (32,64%),
vitamina B12 (31,56%), riboflavina (30,50%) e magnésio (17,36%), Apenas magnésio, sédio e
vitamina C apresentaram prevaléncia de ingestéo excessiva neste grupo.

As maiores prevaléncias de inadequacao nas corredoras avaliadas foram de vitamina D
(>50%), seguida de célcio (43,94%), riboflavina (43,25%), vitamina A (39,36%), zinco
(38,59%), vitamina C (37,45%), magnésio (36,43%), vitamina B12 (34,09%) e ferro (29,39%).
Para o sddio, ndo foi possivel determinar a prevaléncia de inadequacéo da ingestao, pois o valor
da média de ingestdo foi menor que Al, ndo sendo possivel inferir nenhum resultado a partir
desta anélise. Quanto a ingestao excessiva, apenas sodio (10,20%) e zinco (19,49%) tiveram

valores destacados de prevaléncia de ingestdo excessiva entre as mulheres (Tabela 6 e 7).

DISCUSSAO

O presente estudo analisou a ingestdo alimentar de corredores recreacionais da regido
Oeste da Bahia. Os resultados encontrados demonstram que os corredores amadores apresentam
ingestdo de macronutrientes insuficiente, principalmente de carboidratos, bem como
prevaléncia de inadequacdo de alguns micronutrientes como a vitamina C, D, E, A, célcio,
magnésio, sodio e ferro. Nesse sentido, buscar adequadas estratégias nutricionais para
corredores € indispensavel, a fim de atender as demandas metabolicas desta populacéo (Tanous
etal., 2022).

A oferta energética correta € uma ferramenta primordial para garantir a alta performance
esportiva e a boa saude de esportistas (Nikolaidis et al., 2018). Kerksick et al. (2018) sugerem
os valores de 25 a 35 kcal/kg de peso/dia para atividades de esforco moderado. Nesse sentido,
a presente pesquisa constatou um consumo dentro da recomendacdo entre os corredores. Os
resultados encontrados no presente estudo diferem dos resultados encontrados por Goston e
Mendes (2011) em que 89,5% dos 19 corredores recreacionais de rua apresentaram consumo
de energia abaixo das recomendacoes.

E evidente a relevancia no consumo de dietas ricas em carboidratos, a fim de promover

0 bom desempenho em atletas (King et al., 2022). Uma vez que esse nutriente atua no
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armazenamento e fornecimento de energia através do glicogénio muscular para os tecidos,
principalmente, muscular, hepatico e sistema nervoso central, além da manutengdo da glicemia.
E necessario atencéo ao déficit, pois, o consumo inadequado pode acarretar problemas como
fadiga, comprometimento imunoldgico, associada a uma baixa densidade mineral 6ssea, leva a
maior chance de acometimento de lesdes (Burke et al., 2011). Em nosso estudo, observou-se
uma ingestdo usual de carboidratos abaixo do recomendado, ja que o consumo médio estava em
3,629/kg de peso/dia, quando comparada a recomendacdo que varia entre 6 e 10 g/kg de peso/dia
(Thomas; Erdman; Burke, 2016). Resultado semelhante foi encontrado em um estudo com 19
corredores brasileiros de faixa etaria 28-53 anos que possuiam consumo de 3,54 g/kg de
peso/dia, 0 que sugere uma escassez de informacéo acerca da importancia do consumo adequado
de carboidratos para o desempenho esportivo entre os corredores recreacionais (Goston;
Mendes, 2011).

Além disso, a ingestdo adequada de proteinas é pilar fundamental para o fornecimento
de componentes essenciais ao organismo, construcao e reparo tecidual, manutencdo da massa
muscular esquelética dentre outras indmeras funcgdes, especialmente em atletas, cujo
treinamento é extenuante (Jager et al., 2017). Desse modo, os dados de ingestdo proteica do
presente estudo (1,69 g/kg/dia) encontram-se em consonancia as recomendac0es feitas por
Thomas, Erdman, Burke (2016) variando de 1,2 a 2,0 g/kg/dia. Ademais, Aragon et al. (2017)
no Posicionamento da Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva corroboram com as
recomendaces supracitadas, haja vista que em situacdo de ingestdo adequada de proteinas, a
composicao corporal dos atletas é beneficiada, pois hd maior preservacdo da massa livre de
gordura.

A ingestdo alimentar de gorduras entre corredores deve ser adequada, com vistas a
garantir a sintese dos componentes lipidicos do organismo (Tanous et al., 2022b). Quanto a
ingestdo de lipidios, os valores encontrados no presente estudo (1,15 g/kg/dia) podem ser
considerados de acordo com a recomendacdo feita por Kerksick et al. (2018) que varia de
0,51g/kg/P. Resultados semelhantes foram encontrados por Roca et al. (2020) no estudo feito
com corredores amadores adultos cuja ingestdo de lipidios foi de 1,13g/KgP.

Apesar da importancia da ingestdo de lipidios, o alto consumo de colesterol dietético
e de gordura saturada contribui para aumento do risco de complicacdes cardiovasculares, bem
como desenvolvimento de aterosclerose (De Oliveira lzar et al., 2021). No presente estudo, no

que se refere ao colesterol, os atletas apresentaram alto consumo, visto que a Sociedade
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Brasileira de Cardiologia recomenda a ingestao diéria de apenas 300 mg, a fim de promover a
salde cardiovascular (De Oliveira lzar et al., 2021).

Associado a isso, o consumo de gorduras poli-insaturadas pelos corredores deste
estudo aproximou-se das recomendacdes preconizadas pela Institute of Medicine - IOM (2005)
de (11 g para mulheres e 16 g homens), podendo ser considerado adequado. A ingestéo
suficiente de gorduras mono e poli-insaturadas relaciona-se com niveis aumentados de HDL
que exerce funcdo protetora sobre a pressdo arterial, além de reduzir os niveis de LDL e o
acometimento de doencas neurodegenerativas (ROCA et al., 2020). Além disso, os valores de
colesterol, &cidos graxos mono e poli-insaturados encontrados estavam de acordo com as
recomendacgOes para atletas: gordura monoinsaturada deve corresponder entre 10 a 20% do
valor energético total (VET) e o consumo de gordura saturada deve ser restrito a 10% do VET
(De Oliveira lzar et al., 2021; Thomas; Erdman; Burke, 2016). Assim como em nossa pesquisa,
no estudo de Roca et al. (2020), o consumo de &cidos graxos saturados foi elevado, o que foi
relacionado pelos autores ao pior perfil lipidico e a maior tempo de duracéo da corrida.

O exercicio fisico € um agente estressor do metabolismo e propicia adaptacdes
bioquimicas, nas quais a demanda por micronutrientes se eleva (Thomas; Erdman; Burke,
2016). O calcio é um mineral indispensavel para o crescimento e remodelamento ¢sseo, estando
relacionado em situacdes de deficiéncia a baixa densidade mineral dssea, o que pode ocasionar
fraturas e lesdes (Griffin et al., 2021). No presente estudo, foram encontrados valores de 37,70%
e de 43,94% de prevaléncia de inadequacdo na ingestdo de céalcio para homens e mulheres,
respectivamente. Resultados semelhantes foram encontrados por Torcarte et al. (2016) que em
77,8% dos homens e 83,8% das mulheres do estudo tinham o consumo de célcio abaixo das
recomendacdes de 1000-2500 mg/dia estabelecidas pela IOM (2011), sugerindo que entre as
corredoras ha uma maior inadequacdo no consumo. Desse modo, a ingestdo inadequada de
calcio pode ocasionar osteopenia, aumento de cdibras, osteoporose e reducdo no desempenho
esportivo tanto em homens, quanto em mulheres, estando estas em maior risco (Johnston et al.,
2021).

O ferro é um dos minerais mais importantes entre os praticantes de corrida. Tal nutriente
é eliminado pelas fezes, suor, urina, nas perdas menstruais mensais por mulheres em idade
reprodutiva, o que demonstra que a sua ingestdo alimentar deve ser adequada (Cozzolino e
Cominetti, 2013). No presente estudo, tanto homens quanto mulheres apresentaram consumo
inadequado de ferro. Thomas; Erdman; Burke (2016) demonstram que, apesar da presenca ou

ndo de anemia, corredores devem ser incentivados a consumir boas fontes alimentares de ferro
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e suplementos quando necessario, visto que, um baixo nivel deste prejudica o desempenho, a
cognicdo, a massa muscular total e a entrega de oxigénio.

No que diz respeito ao magnésio, as maiores concentracGes deste micronutriente no
organismo estdo nos tecidos mineralizados e no musculo, a sua excrecdo pelo suor durante a
corrida é aumentada. Frente a sua importancia, 0 consumo de magnésio por corredores deve
atender as altas necessidades fisiologicas (Cozzolino e Cominetti, 2013). Nesta pesquisa, a
prevaléncia de ingestdo inadequada de mulheres foi de 36,43%, 0 que pode estar associado a
um baixo consumo deste nutriente entre a populacdo feminina. Similar a esses resultados,
Jordan; Albracht-Schulte; Robert-Mccomb (2020) encontraram uma prevaléncia de 36,4% no
consumo inadequado de magnésio em mulheres fisicamente ativas. Porém, ao se realizar a
suplementacédo deste nutriente por quatro semanas com dose de 212 mg/dia ndo houve melhora
do desempenho. No entanto, com vista as altas taxas de excrecdo durante os treinos, atletas
parecem apresentar necessidades elevadas no consumo de magnésio (Jordan; Albracht-Schulte;
Robert-Mccomb, 2020).

Além disso, a perda de eletrdlitos durante a corrida é acentuada, sendo necessaria em
alguns casos, a reposicdo destes. Desse modo, existem recomendacfes de reposicao de sédio
para exercicios realizados acima de duas horas cujo intuito € prevenir a hiponatremia (Thomas;
Erdman; Burke, 2016). Os dados encontrados na populacéo deste estudo mostram que homens
e mulheres apresentam consumo excessivo de sodio. Logo, a ingestdo exacerbada deste
micronutriente através da alimentacdo deve ser desaconselhada, pois, a longo prazo, estd
associada ao desenvolvimento de hipertensdo arterial, doencas cronicas ndo transmissiveis e
complicac@es cardiovasculares (Cozzolino e Cominetti 2013).

A vitamina D presente nos alimentos € um nutriente lipossolivel e apds sua
metabolizacdo, exerce papel importante na regulacdo da homeostase do fosforo e do célcio.
Assim, apesar da exposicdo solar adequada, corredores necessitam de uma boa ingestdo de
vitamina D a fim de garantir niveis apropriados de vitamina D para o bom funcionamento do
sistema imune e fortalecimento 6sseo (Cozzolino e Cominetti 2013). Os resultados encontrados
por Jordan; Albracht-Schulte; Robert-Mccomb (2020) ao avaliarem jogadores de futebol
africanos e americanos, corroboram com os achados do presente estudo e apontam que os atletas
estdo consumindo quantidades inadequadas de vitamina D e sugerindo uma baixa exposicao
solar por parte dos atletas.

No tocante as vitaminas C e E ambas apresentam relevancia na manutengéo das defesas

antioxidantes do organismo. Assim, niveis reduzidos de vitamina C comprometem o sistema
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imunoldgico e o baixo nivel de vitamina E corrobora com o elevado dano oxidativo gerado pelo
exercicio. Nesse sentido, no presente estudo, foram encontrados valores significativos tanto da
prevaléncia da inadequagdo do consumo quanto da prevaléncia de ingestdo excessiva da
vitamina C. O consumo excessivo deste nutriente interfere negativamente no equilibrio das
defesas antioxidantes (Kerksick et al. 2018) e, portanto, deve ser desaconselhado.

Ademais, as vitaminas do complexo B, apesar de serem hidrossolUveis e seu excesso ser
eliminado pela urina, ndo devem ser consumidas de maneira inadequada (Kerksick et al. (2018).
Nessa pesquisa foram encontradas prevaléncias de inadequagdo no consumo de tiamina,
riboflavina e vitamina B12. A vitamina B12, em especial, deve ser consumida de maneira
regular e apropriada, visto que, participa do metabolismo energético, da reconstrucdo dos
eritrocitos e desempenha funcdo crucial no transporte de oxigénio, reduzindo a fadiga
(Cozzolino e Cominetti 2013).

O estudo apresenta algumas limitagdes, como o tamanho da amostra. Porém, como
pontos fortes, destaca-se a caracterizagdo do consumo alimentar de uma populacdo pouco
descrita na literatura, ja que a maioria dos estudos € voltada para atletas profissionais. Assim,
os dados aqui encontrados fornecem subsidios consistentes para atuacdo dos profissionais de
salde frente a escassez do conhecimento sobre o consumo alimentar dos corredores
recreacionais e também das recomendacdes nutricionais para tal populacéo.

Assim, os resultados demonstram um consumo adequado de energia, de proteinas e
lipidios entre homens e mulheres. Apesar disso, observou-se ingestdo de carboidratos abaixo da
recomendacéo e alto consumo de colesterol e gorduras saturadas. Também foi possivel observar
prevaléncia de inadequacdo na ingestdo de diversos micronutrientes como a vitamina C, D, A,
E, vitamina B12, ferro, calcio, zinco, riboflavina, magnésio e sddio, este tltimo sendo ingerido
de forma excessiva tanto por homens quanto por mulheres atletas. Portanto, nota-se que
estratégias nutricionais, ferramentas de educacdo alimentar e nutricional especificas e
apropriadas para esse publico devem ser adotadas com vista a garantir a boa salde e o

desempenho através de uma alimentacao adequada, equilibrada e saudavel.
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Tabela 1 Caracterizagdo da amostra e variaveis de exercicio de praticantes de corrida do Oeste da Bahia.

Variaveis socioeconémicas

Frequéncia n (%0)

Sexo

Masculino

Feminino

Faixa etéria

19 a 30 anos

31 a 40 anos

51 a 50 anos

41 a 50 anos

Distéancia percorrida semanal
Entre 5 a 10 km por semana
Entre 10 a 20 km por semana
Entre 20 a 30 km por semana
Entre 30 a 40 km por semana

Lesdo relacionada a corrida nos ultimos 6 meses
Néo
Sim

23 (50,0)
23 (50,0)

15 (32,6)
16 (34,8)
10 (21,7)
5 (10,9)

14 (30,4)
17 (37,0)
9 (19,6)
6 (13,0)

36 (78,3)
10 (21,7)
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Tabela 2 Valores de indice de massa corporal, gordura corporal e massa muscular de praticantes
recreacionais de corrida, de acordo com sexo ou estado nutricional.

Todos participantes ~ Masculino (n=23) Feminino p-valor
(n=46) (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 muscular (kg) 31,15 + 6,39 36,15 + 4,82 26,16 £2,84  <0,0001*

Dados apresentados como média + desvio padréo. *Diferenca estatistica (p <0,05), teste t Student. IMC: Indice de
Massa Corporal.
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Tabela 3 Consumo usual de energia, macronutrientes, colesterol e fibra alimentar de praticantes de corrida do Oeste da

Bahia.
Nutriente Ingestéo Sexo Ingestéo p-valor
Média + DP
. M 4+ 24,1
Energia (kcal/Kg P) 31,62 + 18,66 36,5 18 0,0684
F 26,70 £ 8,79
Carboidratos (g/Kg P) 3,62 + 2,04 M 4,15+ 2,58 0,1079
F 3,08+1,13
+
Proteinas (g/Kg P)? 1,69+0,96 M 191116 0,1423
F 1,48 + 0,68
Lipidios (g/Kg P) 1,15+ 0,89 M 1,35+1,17 0,1267
F 0,94 + 0,40
+
Colesterol (mg) 617,54 + 495,63 M 749,72+ 629,58 0,1931
F 485,35 + 263,75
Gordura saturada (g) 76,11 £ 352,15 M 30,04 £ 24,94 0,5263
F 122,17 £ 498,59
+
Gordura poli-insaturada (g) 16,15+ 18,91 M 21,40£25.21 0,0152 *
F 10,90 + 6,18
Gordura mono-insaturada (g) 25,87 £ 21,04 M 33,43 £ 26,43 0,0070 *
F 18,31 +9,37
Fibras (g) 19,87 + 16,91 M 24,83£21,03 0,0197 *
F 14,91 £ 9,55

4Dados apresentados como media + desvio padréo (intervalo de confianga-95%).*Diferenca estatistica (p <0,05), teste t

Student. M: masculino; F: feminino.
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Tabela 4 Consumo usual de minerais pelos praticantes de corrida do Oeste da Bahia.

Nutriente Ingestéo Sexo Ingestéo p-valor
Média DP
. M 7,52 + 226,
Célcio (mg) 490,03 + 239,56 537.5 6,06 0,0986
F 442,54 + 248,13
Ferro (mg) 49,81 + 234,04 M 19,41 +11,43 0,2856
F 80,21 + 331,63
+
Magnésio (mg) 232,14 £ 117,50 M 282,93 132,56 0,0008*
F 181,55+ 72,93
Sédio (mg) 2170,51 + 1472,14 M 2877,19 £ 1718,46 0,1704
F 1463,84 + 660,02
+
Zinco (mg) 15,54 £ 22,52 M 15,88+ 14,47 0,2333
F 15,20 + 28,76

aDados apresentados como média + desvio padrdo. *Diferenca estatistica (p <0,05), teste t Student. M: masculino; F:
feminino
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Tabela 5 Consumo usual de vitaminas de praticantes de corrida do Oeste da Bahia.

Nutriente Consumo usual da Sexo Consumo usual p-valor
populagdo por sexo Média
Média + DP DP
+
Vitamina A (ug) 775,83 +£1020,17 M 900,67+ 1329,58 0,9011
F 650,99 + 573,06
6,17 £ 27,77 M 10,71 £ 39,14 0,0881
Vitamina D (ug) x 161+ 144
Vitamina C (mg) 434,82 + 1907,62 M 659,43 +2667,79 0,0008*
F 210,21 + 469,96
Tiamina (mg) 1,19+0,82 M 1,61+0,91 <0,0001*
F 0,76 £ 0,42
Riboflavina (mg) 1,33+0,96 M 162£1,02 0,0191*
F 1,04 £ 0,82
M 4,80+5,80
Vitamina B12 (ug) 4,12 +4,77 0,2594
F 3,42 £ 3,45
M 16,00 + 15,10
Vitamina E (mg) 13,09 £14,07 0,0275*
F 10,18 £ 12,61

4Dados apresentados como média + desvio padrdo.*Diferenca estatistica (p <0,05), teste t Student. M: masculino; F:
feminino.
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Tabela 6 Avaliacdo da prevaléncia de inadequagéo da ingestdo de minerais de praticantes de corrida do Oeste da Bahia.
Nutriente Homens Média EAR/AI Inadequagao UL Ingestéo Mulheres EAR/ Inadequacgdo UL

Ingestéo
+ DP excessiva Média + DP Al excessiva
Calcio (mg) 537,52 + 226,06 800 mg 37,70% 24457 <0,03% 442,54 + 826,1 43,94% 2445,7 <0,03%
mg® 248,13 mg?* mg*
Ferro (mg) 19,41 +11,43 6,0 mg 38,10% 45 mg <0,03% 80,21 + NA 29,39%" 45 mg 4,38%
331,63
Magnésio 282,93 + 132,56 343,0 mg& 17,36% 350 mg 30,85% 181,55 + 262 36,43% 350mg  1,07%
&
(mg) 72,93 mg
Sédio (mg) 2877,19 £ 1718,46 1500 mg* 1,99% 2300 13,3% 1463,84 + 1500 Mi < Al 2300 10,20%
mg® 660,02 mg * mg*
Zinco (mg) 15,88 + 14,47 9,4 mg 32,64% 40 mg 4,75% 15,20+ 28,76 6,8 mg 38,59% 40 mg 19,49%

Dados apresentados como média * desvio-padrdo.

Dados apresentados como prevaléncia de inadequacdo ou prevaléncia de ingestdo excessiva. Dados em negrito: alta prevaléncia de inadequagdo ou ingestao excessiva.
EAR: necessidade média estimada; Al: ingestdo adequada; UL: limite superior toleravel. ND: ndo determinado. NA: N&o se aplica. 2 Valor correspondente a Al. *Referéncia IOM,

2019. *Valores considerando a Ingestéo referente a reducao de risco de doenca cronica (IOM, 2019) #EAR ponderada considerando faixas etarias, segundo Verly et al. (2020)
#Prevaléncia de inadequagdo segundo abordagem probabilistica (IOM, 2000)
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Nutriente Homens Média EAR Inadequacao UL Ingestéo Mulheres Média EAR Inadequagao UL Ingestéo
+ DP excessiva + DP excessiva
Vitamina A 900,67 + 1329,58 625 g 41,68% 3000 pg 5,71% 650,99 + 573,06 500 pg 39,36% 3000 pg <0,03%
(ng)
Tiamina (mg) 1,61+£0,91 1,0 mg 25,14% ND NA 0,76 £ 0,42 0,9mg 12,93% ND NA
Riboflavina 1,62 +1,02 1,1 mg 30,50% ND NA 1,04 £ 0,82 0,9 mg 43,25% ND NA
(mg)
Vitamina B12 4,80 +5,80 2 ug 31,56% ND NA 3,42 £ 3,45 2 ug 34,09% ND NA
(ng)
Vitamina C 659,43 + 2667,79 75 mg 41,29% 2000mg  30,85% 210,21 + 469,96 60 mg 37,45% 2000 mg <0,03%
(mg)
Vitamina D 10,71 £ 39,14 10 pg 49,20% 100 pg 1,0% 1,61+1,44 15 ng >50% 100 pg <0,03%
(ng)
Vitamina E 16,00 + 15,10 12 mg 39,36% 1000mg  <0,03% 10,18 + 12,61 12 mg 5,57% 1000 mg <0,03%
(mg)

Dados apresentados como prevaléncia de inadequacgdo ou prevaléncia de ingestdo excessiva. Dados em negrito: alta prevaléncia de inadequagdo ou ingestdo excessiva. ? Valor
correspondente & Al. *Referéncia IOM, 2019. * Valores considerando a Ingest&o referente a reducéo de risco de doenca cronica (IOM, 2019) % EAR ponderada considerando

faixas etéarias, segundo Verly et al. (2020).
EAR: necessidade média estimada; UL: limite superior tolerdvel. ND: ndo determinado. NA: Néo se aplica.
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