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CONSUMO ALIMENTAR DE PRATICANTES DE CORRIDA DE RUA EM TERESINA-PI

RESUMO

As corridas de rua sdo aquelas disputadas em
circuitos de rua, avenidas e estradas com
distancias oficiais que variam entre 5km e
100km. Se popularizou em todo o mundo,
principalmente por conta da facilidade em sua
pratica e ser acessivel em termos financeiros e
incentivar a interacdo social. Objetivo:
Conhecer os tipos de alimentos consumidos
antes da competicéo e treino de corrida de rua
em  Teresina-Pl. Metodologia: Estudo
transversal, de natureza quantitativa e
descritiva. Realizado em assessorias de
corrida e em locais publicos definidos pela
equipe de organizacao, na cidade de Teresina-
Pl, constituido por praticantes de corrida
categoria amador, adultos de ambos 0s sexos,
com idade entre 20 e 59 anos. Resultados e
Discussdo: O consumo alimentar antes das
competicdes e treinos foram constituidos por
grupo dos infusos, frutas e cereais no
desjejum; frutas, infusos, cereais e leite no
lanche da manha; frutas, cereais, leites e
massas no lanche da tarde; por grupo das
carnes, cereais, hortalicas e leguminosas no
almoco; consumo de carnes, cereais, massas,
frutas e leite no jantar e prevaléncia no
consumo de frutas e leite na ceia. Concluséo:
Verifica—se que ha uma necessidade de
conscientizacdo dos praticantes de corrida e
criacdo de politicas publicas que possibilitem
um acesso mais abrangente e rotineiro de
busca por um acompanhamento com
profissional nutricionista para que ocorra a
adequada alimentacao e diminuicdo dos riscos
a salde dos mesmos, que é um dos fatores
mais  significativos da  pratica desta
modalidade.
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ABSTRACT

Food consumption of street-joggers in
Teresina-PI

The street races are those disputed in street
circuits, avenues and roads with official
distances that vary between 5km and 100km. It
has become popular around the world, mainly
because of the ease in its practice and to be
accessible in financial terms and to encourage
social interaction. Objective: To know the types
of food consumed before the competition and
training of street racing in Teresina-Pl.
Methodology: Cross-sectional, quantitative and
descriptive study. Held in race counseling and
in public places defined by the organization
team, in the city of Teresina-Pl, made up of
amateur category runners, adults of both
sexes, aged between 20 and 59 years. Results
and Discussion: The food consumption before
the competitions and training were constituted
by group of infusions, fruits and cereals at
breakfast; fruits, infusions, cereals and milk in
the morning snack; fruits, cereals, milks and
pasta in the afternoon snack; per group of
meats, cereals, vegetables and legumes at
lunch; consumption of meat, cereals, pasta,
fruits and milk at dinner and prevalence in fruit
and milk consumption at supper. Conclusion: It
is verified that there is a need to raise the
awareness of race practitioners and the
creation of public policies that allow a more
comprehensive and routine access to follow up
with a professional nutritionist so that adequate
nutrition occurs and health risks are reduced,
which is one of the most significant factors in
the practice of this modality.
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INTRODUCAO

Segundo a associacdo Internacional
das Federacbes de Atletismo, as corridas de
rua sdo as disputadas em circuitos de rua,
avenidas e estradas com distancias oficiais
que variam entre 5km e 100km.

Em relacdo a pratica de atividade
fisica ao ar livre a corrida de rua se
popularizou em todo o mundo principalmente
por conta da facilidade em sua pratica, ser
acessivel em termos financeiros, incentivar a
interacdo social, como também pelo fato de
nao apresentar restricbes quanto ao sexo e
faixa etaria dos praticantes (Ferreira, Bento,
Silva, 2015).

A corrida de rua possui grande niumero
de adeptos, devido aos beneficios em
promo¢cdo a saude, estética e a fuga do
estresse da vida moderna (Pereira, Assis,
Navarro, 2010).

Grande parte dos corredores quando
iniciam esta modalidade tém como principal
objetivo a melhoria da saide, mas encontram
intenso prazer na atividade fisica e tornam a
realizagdo dos treinos cotidiano (Toscano e
colaboradores, 2015).

Ressalta-se a necessidade de
fracionamento alimentar ao longo do dia,
priorizando-se o desjejum, devido este ser o
momento do dia onde o0 organismo necessita
repor os nutrientes perdidos durante o periodo
noturno. O treino de corrida de rua mesmo em
categoria amador necessita de intensa
reposi¢do de nutrientes especificos, pois seu
aporte nutricional difere da grande maioria da
populagcdo ndo praticante de atividade fisica
(Azevedo, 2015).

Deve-se atentar para a ingestao
adequada  de nutrientes, pois  sao
componentes fundamentais para a
recuperagcdo muscular dos mesmos. Uma boa
ingestdo de carboidratos complexos €
relacionada a uma manutenc¢do satisfatéria da
massa magra em corredores, importantes para
a continuacdo da pratica esportiva e bom
desempenho fisico dos mesmos (Tormen,
Dias, Souza, 2012).

Fato que também pode ser prevenido
com a utilizagdo de polifendis, presentes em
frutas, pois s@o antioxidantes e podem auxiliar
na reversao da deplecdo muscular (Toscano e
colaboradores, 2015).

Desse modo, o objetivo é conhecer os
tipos de alimentos consumidos antes da

competicdo e treino de corrida de rua em
Teresina-Pl.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal, de
natureza quantitativa e descritiva. A amostra
foi eleita por conveniéncia, de acordo com o
ndimero de pessoas que aceitaram participar,
constituida por 155 praticantes de corrida de
rua da categoria amador, sendo adultos de
ambos o0s sexos, com idade entre 20 e 59
anos e como critério de exclusao: Corredores
com pratica de corrida inferior a 6 meses e
participantes eventuais de competicdes.

Foram pesquisados durante as
competicdes e treinos ocorridos no periodo de
abrii a julho de 2017, uma vez que
aconteceram em assessorias de corrida e
locais publicos definidos pela equipe de
organizacéo, na cidade de Teresina-PlI.

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 Faculdade Estacio de Teresina
N° 1172/2017.

Procedimento de coleta de dados

As entrevistas foram aplicadas
individualmente em locais escolhidos pelos
participantes. Com relacdo ao consumo
alimentar antes da competicdo e treino,
responderam ao recordatério de 24 horas,
avaliado de acordo com a andlise retrospectiva
a cerca do consumo de alimentos até seis
refeicdes antes da competicéo e treino.

Andlise Estatistica

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

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo foi realizado por meio de
entrevistas, com a participacdo de 155
praticantes de corrida de rua nos meses de
abril a julho de 2017.
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Grafico 1 - Distribuicao dos grupos alimentares consumidos no desjejum, antes de competicdes e
treinos por praticantes de corrida de rua em Teresina-Pl, 2017.

Verificou-se que houve consumo
preferencial por grupos alimentares de Infusos,
leite, frutas ovos e cereais. Este resultado se
justifica devido a maioria das corridas
acontecerem no periodo da manha garantindo
um aporte energetico.

Mendes e colaboradores (2013) em
seu estudo com nove triatletas do centro
Olimpico da Universidade de Brasilia,
demonstraram que o consumo de cafeina
resultou em melhora significativamente
positiva no desempenho do tempo de corrida.

FRUTAS
CEREAIS

PAES

MASSAS
OLEAGINOSAS
CARNES

NAO FEZ

Jahnke (2011), em seu estudo com 14
participantes de uma corrida da cidade de
Santa Catarina, refere que 0s mesmos
relataram possuir o habito de consumir cereais
e alimentos integrais nos momentos que
antecedem a corrida.

Observou-se que 57% realizavam
estratégias alimentares pré-evento com o
intuito de melhorar a performance no dia da
corrida, sendo que destes, 50% as praticavam
no mesmo dia do evento, seguidos daqueles
gue iniciavam no dia anterior & competicdo
(38%).

23%

23%

Gréfico 2 - Distribuicdo dos grupos alimentares consumidos no lanche da manha, antes de
competices e treinos por praticantes de corrida de rua em Teresina- Pl, 2017.
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Grafico 3 - Distribuicdo dos grupos alimentares consumidos no lanche da tarde, antes de
competicdes e treinos por praticantes de corrida de rua em Teresina- Pl, 2017.

Em relacéo aos lanches prevaleceram
de acordo com o gréafico 2 alimentos como
frutas, infusos, cereais e leite. No lanche da
tarde (Gréafico 3), foram mais consumidas as
frutas, cereais, leite e massas. Segundo
relatos, os participantes buscavam variar suas
escolhas alimentares nas duas refei¢cdes, com
frutas tropicais o que garante um bom aporte
de fibras como também alto indice de agua em
suas composicdes e ricas em carboidratos
para favorecer um estoque energético antes
da competicdo ou treino. Vale ressaltar um
percentual significativo de individuos que nao
realizam o lanche da manha.

Corroborando  parte de  nosso
resultado, Nascimento e colaboradores (2016)
mostraram em seu estudo composto por 80
atletas do programa bolsa atleta municipal de
Aracaju que quanto ao numero de refeigbes
omitidas, os lanches e a ceia aparecem com
nameros elevados.

Os habitos alimentares do almocgo
como demonstrado abaixo no grafico 4,
baseavam-se no consumo de alimentos como
carnes, cereais, hortalicas e leguminosas em
maior propor¢cdo seguindo as orientacdes da
Piramide Alimentar. Segundo Oliveira e
colaboradores (2013) em seu estudo
com 274 praticantes de atividade fisica no
municipio de S&o Paulo, entre a distribuicio
de consumo dos carboidratos pelos
praticantes de atividade fisica, 180 pessoas

disseram consumir algum tipo de carboidrato,
sendo que 57% das pessoas consumiram pao,
23% cereais, 17% arroz e massa, 2% lanche e
1% pessoas consumiram salgados.

Muitos individuos desconhecem a
importancia da alimentacéo antes da atividade
fisica. Com relacdo ao consumo de proteinas
antes da pratica de atividade fisica, 147
entrevistados (66%) disseram consumir leite e
derivados, 23% carne/peixe/frango e 11%
consumiam algum tipo de leguminosa.
Ressalta-se também que 78% informaram
consumir frutas antes da pratica de exercicio e
22% verdura/legumes.

Nascimento e colaboradores (2016),
identificaram também que ndo houve omissdo
de almoco e, entre os grupos alimentares
foram encontrados elevados indices de
inadequacdo na ingestdo de cereais,
hortaligas, leite e derivados.

O gréfico 4 mostra que dentre os
grupos alimentares presentes no jantar,
obteve-se como resultado mais expressivo o
consumo de carnes seguido dos cereais,
massas, frutas e leite prevalecendo assim
como o almoco a presengca da carne. As
carnes fornecem proteina de alta qualidade o
que garante um aporte de nutrientes
essenciais aos corredores associados ao
consumo adequado de nutrientes que
garantam o fornecimento de energia.
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Grafico 4 - Distribuicao dos grupos alimentares consumidos no almogo, antes de competi¢cfes e
treinos por praticantes de corrida de rua em Teresina- PI, 2017.
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Grafico 5 - Distribuicao dos grupos alimentares consumidos no jantar, antes de competi¢oes e treinos
por praticantes de corrida de rua em Teresina- PI, 2017.

Resultado semelhante foi encontrado
por Nunes e colaboradores (2012) em estudo
com 30 competidores de corrida de orientacao,
realizado em Santa Maria/ RS que citam em
seu estudo, que 46% dos praticantes de
corrida consumiam alimentos ricos em
proteinas e carboidratos antes da competicao.

A ceia (Gréfico 6) € uma importante
refeicAo para ser realizada antes de uma
atividade intensa, como a pratica da corrida
que acontecera no dia seguinte. Nossos

resultados mostraram indices elevados de
corredores que ndo realizavam essa refeicdo
(61%).

Percebe-se certa prevaléncia no
consumo de frutas, ricas em fibras, e também
de leite que pode em alguns casos causar
algum  desconforto  gastrointestinal  na
realizacdo das provas e treinos.

Tostes e colaboradores (2012) relata
em sua pesquisa com 30 atletas, na cidade de
juiz de fora-MG, que quanto ao padrdo de
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realizacdo de refeicbes, a maioria dos
registros alimentares analisados continha as
trés refeicdes principais: café da manha
(85,2%), almoco (94,4%) e jantar (100,0%). Ao
gue se refere aos lanches intermediarios, 5,5%
continham lanche da manha, (55,5%) lanche
da tarde e (51,8%) lanche da noite.
FRUTAS
DERIVADOS
CEREAIS
CARNES
OVOoS
OLEAGINOSAS

NAO FEZ

Destaca-se que 12 jogadores (66,7%)
realizaram as trés refeicdes principais, sendo
que somente 4 (22,2%) desses jogadores as
relataram nos trés dias de registro. Apenas 2
jogadores (11,1%) relataram a realizacdo de
seis refeicoes.

61%

Grafico 6 - Distribuicao dos grupos alimentares consumidos na ceia, antes de competi¢des e treinos
por praticantes de corrida de rua em Teresina- Pl, 2017.

CONCLUSAO

Percebeu-se que as refeicbes
realizadas antes de competicdes e treinos
prevalecem a dos grupos alimentares das
frutas e cereais, principalmente por néo
proporcionarem desconforto gastrico no
momento do exercicio.

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 hébitos 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.

Desta forma verifica—se que ha uma
necessidade de conscientizacao aos
praticantes de corrida e criacdo de politicas
publicas que possibilitem um acesso mais
abrangente e rotineiro de busca por um
acompanhamento com profissional

nutricionista para que ocorra a adequada
alimentac@o e diminuicdo dos riscos a saude
dos mesmos, que € um dos fatores mais
significativos para a préatica desta modalidade.
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