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ASSOQIAQAO ENTRE CONSUMO DE CARBOIDRATOS
E VARIAVEIS FISIOLOGICAS EM CORREDORES DE RUA

Felipe Cotia Marques Soares’, Marcela Lima Duval', Elton Bicalho de Souza?

RESUMO

A corrida de rua é uma modalidade
amplamente praticada por sua acessibilidade e
pelos beneficios a saude e ao desempenho
fisico. Aspectos fisiolégicos e nutricionais,
como o consumo de carboidratos, o
comportamento glicémico e o controle do peso
corporal, influenciam diretamente o rendimento
e a resposta organica ao exercicio. Este estudo
teve como objetivo avaliar a variagdo da
glicemia, a perda de peso corporal e a
percepgdo subjetiva de esforco (PSE) em
corredores amadores, bem como investigar a
associacao dessas variaveis com 0 consumo
de carboidratos prévio ao exercicio. Trata-se de
um estudo transversal realizado com 26
corredores de ambos os sexos, avaliados antes
e apdés uma sessdao de corrida. Foram
mensurados peso corporal, glicemia capilar e
PSE, além do consumo autorreferido de
carboidratos. A média de perda de peso foi de
0,377 0,253 kg, sendo significativamente
maior entre os homens. A glicemia apresentou
média de 109 £29,7 mg/dL antes da corrida e
105 21,2 mg/dL apds, indicando discreta
redugcdo ao término da atividade. O consumo
médio de carboidratos foi de 28,7 +23,2 g, e a
PSE foi ligeiramente maior entre as mulheres,
sem diferenca significativa. Verificou-se
correlagdo moderada e inversa entre o
consumo total de carboidratos e a variagao
glicémica (r = -0,453; p=0,02), evidenciando
efeito protetor da ingestdo prévia de
carboidratos sobre a estabilidade glicémica.
Conclui-se que o consumo adequado de
carboidratos antes do exercicio contribui para a
manutencdo da glicemia, reducdo da
percepcdo de esforgo e melhor resposta
fisiolégica durante a corrida de rua, reforcando

a importancia da orientagdo nutricional
individualizada para praticantes dessa
modalidade.
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ABSTRACT

Association between carbohydrate intake and
physiological variables in recreational runners

Road running is a widely practiced sport due to
its accessibility and health  benefits.
Physiological and nutritional factors, such as
carbohydrate intake, glycemic response, and
body weight control, directly influence
performance and physiological responses to
exercise. This cross-sectional study aimed to
evaluate blood glucose variation, body weight
loss, and perceived exertion (RPE) in amateur
runners, as well as to investigate their
association with pre-exercise carbohydrate
consumption. Twenty-six runners of both sexes
were assessed before and after a running
session. Body weight, capillary glucose, RPE,
and self-reported carbohydrate intake were
measured. Average body weight loss was 0.377
10.253 kg, significantly higher in men. Blood
glucose averaged 109 £29.7 mg/dL pre-
exercise and 105 £21.2 mg/dL post-exercise,
indicating a slight reduction. Mean carbohydrate
intake was 28.7 +23.2 g, and RPE was slightly
higher in women, with no significant difference.
A moderate inverse correlation was observed
between total carbohydrate intake and glycemic
variation (r = -0.453; p=0.02), suggesting a
protective effect of pre-exercise carbohydrate
consumption on glycemic stability. These
findings indicate that adequate carbohydrate
intake before running supports glucose
maintenance, reduces perceived exertion, and
improves physiological responses, highlighting
the importance of individualized nutritional
guidance for recreational runners.
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INTRODUGAO

Nos ultimos anos a corrida de rua tem
se consolidado como uma das atividades
fisicas mais acessiveis e populares,
promovendo beneficios significativos para a
saude fisica, mental e social.

Considerada uma atividade de facil
adeséo e baixo custo, a corrida atrai individuos
de diferentes faixas etarias e niveis de aptidao
fisica, sendo recomendada tanto para a
melhoria da qualidade de vida quanto para a
prevengdo de doengas (Oja e colaboradores,
2024).

Por se ftratar de uma atividade de
carater predominantemente aerdbio, seu
desempenho esta ligado a fatores que
modulam a resposta orgénica a atividade,
dentre os quais se destacam os aspectos
nutricionais e fisioldgicos.

Nesse sentido, a avaliagdo do peso
corporal, do consumo alimentar e das variaveis
fisiolégicas representa uma abordagem
essencial para a compreensao da adaptagao
metabdlica e do desempenho durante a pratica
dessa atividade (Heikura e colaboradores,
2018).

O acompanhamento dessas variaveis é
fundamental para prevenir riscos, otimizar o
desempenho e promover a saude (Stellingwerff
e colaboradores, 2025). Por meio da avaliagao
de pardmetros como peso, (dlicemia,
percepgdes subjetivas de esforco e do
consumo alimentar ¢é possivel identificar
possiveis desequilibrios fisioldgicos, bem como
orientar intervengdes individualizadas.

Assim, o presente estudo justifica-se
pela necessidade de compreender, de forma
integrada, as alteragbes provocadas pela
corrida, fornecendo dados que auxiliem
profissionais da area esportiva, bem como os
préprios desportistas, a conduzirem estratégias
voltadas a corrida de rua, além de contribuir
com a literatura cientifica voltada a nutrigao
esportiva e fisiologia do exercicio.

Nesse contexto torna-se imprescindivel
compreender como essas variaveis se
comportam em corredores de rua, e de que
maneira estdo relacionadas ao estado
nutricional dos praticantes. Tal compreensao
permite ndo apenas orientar intervengdes
nutricionais mais assertivas, mas também
contribuir para a saude do praticante e para a
eficiéncia do treinamento.

Diante do exposto, o objetivo da
pesquisa foi avaliar a associagdao entre o

consumo de carboidratos, a percepgao
subjetiva de esforgo e variaveis fisiolégicas em
corredores de rua.

MATERIAIS E METODOS

Estudo transversal que foi realizado
com corredores de rua amadores, de ambos 0s
sexos, participantes de um grupo de corrida da
cidade de Volta Redonda-RJ. A amostra foi
composta por individuos de ambos os sexos,
com idade = 18 anos, que aceitaram e
consentiram formalmente a participacao.

O peso corporal (kg) foi aferido com
uma balanga digital da Avanutri® modelo AVA-
351 com capacidade de 180kg e precisao de
100g. A variagdo da glicemia foi aferida com
auxilio de glicosimetro da marca Accu-Chek®.

Para afericdo dessas variaveis nao foi
solicitada preparagdo prévia, a fim de néo
interferir nos resultados. Tanto o peso quanto a
glicemia foram mensurados imediatamente
antes e imediatamente apds a corrida, e os
valores registrados em formulario proprio. A
perda de peso foi avaliada pela subtragdo do
peso inicial (kg) do peso final (kg) de cada
participante, e a diferenga da glicemia foi
realizada da mesma forma, ou seja, pela
subtracao da glicemia final (mg/dL) da glicemia
inicial (mg/dL).

A percepgdo de esforgo de cada
participante foi verificada por meio da escala
Borg modificada, proposta por Gunnar Borg. Os
participantes classificaram a intensidade do
esforgo fisico por meio da escala de percepgao
subjetiva de esforgo, com variacao de 0 a 10.

Apos a corrida aqueles que atribuiram
notas entre 0 e 3 foram classificados como de
intensidade leve; notas entre 4 e 6
corresponderam a intensidade moderada;
notas entre 7 e 8 foram consideradas atividade
intensa; nota 9 foi interpretada como
intensidade muito intensa; e nota 10 como
esforco maximo possivel (Hutchinson e
colaboradores, 2021).

Para avaliar o consumo de carboidratos
antes da corrida, foi aplicado um inquérito
alimentar referente a ultima refeigao realizada
antes do inicio do treino. Os participantes
relataram os alimentos e bebidas consumidos,
bem como os respectivos horarios e
quantidades. As informagbes foram registradas
e posteriormente analisadas com o auxilio do
software Avanutri® online versdo 4.0, a fim de
estimar o conteudo energético e a quantidade
total de carboidratos ingeridos. O consumo foi
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expresso em gramas absolutos (g) e em
relagdo ao peso corporal (g/kg).

As andlises estatisticas  foram
realizadas de acordo com a natureza e a
distribuicao das variaveis. Inicialmente, foram
calculadas medidas de tendéncia central e
dispersdo. O teste t de Student para amostras
independentes foi utilizado para comparar as
variaveis entre os sexos. Para verificar
associagdes entre a intensidade do esforgo e
as variaveis consumo total de carboidratos,
perda de peso e variagdo da glicemia,
empregou-se o0 teste ndo paramétrico de
Kruskal-Wallis, em virtude da auséncia de
distribuicao normal dos dados. O nivel de
significancia estatistica adotado foi de p<0,05,
com andlises conduzidas no programa Jamovi®
versdo 2.3. Tendo em vista os aspectos éticos,

o estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos - CEP-UniFOA,
sob CAAE n° 64392216.0.0000.5237.

RESULTADOS

Foram recrutados 27 participantes da
equipe que atendiam os critérios de inclusédo e
consentram a participagdo, porém, um
participante foi excluido por ndo responder o
formulario de pesquisa de forma completa,
totalizando 26 participantes.

A média de idade 45,1 £12,6 anos, com
predominancia de mulheres (61,5%) e mediana
de peso de 68,1 (60,2 - 96,4) kg, com mediana
superior nos homens, conforme apresenta a
tabela 1.

Tabela 1 - Comportamento do peso corporal da amostra, estratificado por sexo.

Variavel n Mediana e variabilidade p valor®
Idade

Mulheres 16 47,3 £ 11,82 anos 0,088
Homens 10 41,6 £ 13,72 anos

Peso pré

Mulheres 16 67,4 (60,2 -77,6)° kg 0,002
Homens 10 79,6 (63,2 - 96,4)° kg

Peso pos

Mulheres 16 66,3 (60,2 - 77,3)° kg 0,002
Homens 10 76,2 (62,8 - 95,5)° kg

Legenda: a = desvio padrédo; b = intervalo interquartil; * Teste t para amostras independentes —

significativo para p<0,05.

Mulheres

-0.2 4

—F

Perda de peso (kg) 041

Homens

O

O Média (IC = 95%)
Mediana
L]

Sexo

Figura 1 - Perda de peso apés a realizacéo da corrida, estratificado por sexo.
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A média de peso perdido ao final da
corrida foi de 0,377 + 0,253 kg, com maior
média de peso perdido observada nos homens
(0,550 + 0,237 kg) comparado com as mulheres
(0,269 + 0,202 kg), sendo essa diferenca
estatisticamente significativa (t=3,23; p=0,004).

A figura 1 ilustra a diferengca do
comportamento de peso perdido na amostra
avaliada.

O comportamento da glicemia dos

sendo que esse comportamento foi distinto
entre os sexos, com mulheres apresentando
maior valor médio na mensuracido realizada
antes da corrida, enquanto os homens
apresentaram maior valor médio na verificagao
antes da corrida, com maior reducao dos niveis
de glicose sanguinea. Importante reforgar que
um participante & diabético tipo 1, e este foi o
que  apresentou maior  variagdo  no
comportamento da glicemia. A diferenga entre

participantes apresentou uma média de 109 % os grupos nao foi significativa, conforme
29,7 mg/dL antes da corrida e 105 + 21,2 mg/dL apresenta a tabela 2.
na mensuragao imediatamente apds a corrida,
Tabela 2. Comportamento da glicemia da amostra, estratificado por sexo.
Variavel Sexo Média DP Amplitude p valor
Glicemia pré Mulheres 100,7 mg/dL + 14,7 mg/dL 70 - 131 mg/dL 0.09
Homens 121 mg/dL 1 42,5 mg/dL 76 - 226 mg/dL '
Glicemia pés Mulheres 106,5 mg/dL + 25,8 mg/dL 80 - 179 mg/dL 068
Homens 102,9 mg/dL + 11,4 mg/dL 86 - 125 mg/dL '
Diferenga Mulheres 5,81 mg/dL + 30 mg/dL -51 + 78 mg/dL 013
Homens - 18,1 mg/dL 1 48,6 mg/dL -137 + 31 mg/dL '

Legenda: DP = desvio padrdo. * Teste t para amostras independentes - significativo para p<0,05.

Com relaggo a PSE as mulheres
apresentaram uma média superior a dos
homens (6,06 + 1,88 x 5,7 £ 3,16), entretanto,
essa diferenca ndo foi significativa entre os
grupos (t=0,368; p=0,716).

Foi observada maior frequéncia de
percepcdo de esforgo classificada como

intensa, muito intensa ou esforco maximo

percebido (46%), sendo que metade dos
homens apresentou essa sensagao, enquanto
a maioria das mulheres (56,2%) julgou a
atividade como leve (12,5%) ou moderada
(43,7%), conforme os dados apresentados na
tabela 3.

Tabela 3 - Esforgo percebido dos participantes com a corrida, estratificado por sexo.

Classificacéo Sexo n %
Leve Mulheres 2 7,7
Homens 4 15,4
Mulheres 7 26,9
Moderado Homens 1 3,8
Intenso Mulheres 6 23,1
Homens 3 11,5
Muito intenso Mulheres 0 0.0
Homens 1 3,8
Esforgo maximo Mulheres 1 3,8
possivel Homens 1 3,8

Esfor¢o avaliado segundo a PSE

A média do consumo de carboidrato no
pré-treino foi de 28,7 + 23,2 g, sendo observada
uma amplitude de 0 a 107 g. Quando analisado
0 consumo de carboidrato por peso corporal a
média foi de 0,41 + 0,342 g/kg, sendo que os
homens apresentaram maior consumo médio
(31,1 £ 17,4 g x 27,2 + 26,6 g), enquanto as
mulheres apresentaram maior consumo por

peso corporal (0,413 + 0,398 g/kg x 0,408 *
0,246 g/kg), ndo tendo sido encontrada
diferencga estatistica entre os grupos.

Quando realizada a correlagdo entre
consumo de carboidratos com a variagado de
peso, variagdo de glicemia e PSE foi observada
correlagdo moderada e inversa entre o
consumo total de carboidratos e a variacéo da
glicemia (r = -0,453; p=0,02), ou seja, os
participantes que consumiram mais

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

S&o0 Paulo, v.20. n.121. p.130-138. Marco/Abril. 2026. ISSN 1981-9927 Verséo Eletrdnica

www.rbne.com.br

133



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

carboidratos antes do treino tiveram menores
quedas de glicemia, conforme ilustra a figura 2.

50+
o
Diferenga de glicemia
me/dL
50~
-100 o

30 G0 80

Consumo de carboidratos

g

Figura 2 - Correlagio entre consumo de carboidratos com redugdo da glicemia sanguinea.

Para avaliar a associagdo entre a
intensidade do exercicio com as variaveis
consumo total de carboidratos, redugdo da
glicemia e perda de peso foi realizado o teste
de ANOVA Kruskal-Wallis. N&o foram
observadas diferengas estatisticamente
significativas entre as categorias de intensidade
para nenhuma das variaveis analisadas
(consumo de carboidratos: X? =2,862, p=0,581;
glicemia: X2 = 5,593, p=0,232; perda de peso:
X2=10,939, p=0,919).

DISCUSSAO

Os homens geralmente apresentam
maior peso corporal total comparado com as
mulheres (Belzunce e colaboradores, 2023). As
principais razdes para tal incluem a maior
massa magra total e a maior densidade 6ssea
observada.

As diferencas sexuais sao
primariamente atribuiveis a acdo dos
hormonios esteroides sexuais enddgenos, os
quais impulsionam os dimorfismos durante o
desenvolvimento  puberal  (Ciardullo e
colaboradores, 2023).

Esses fatores, juntos, produzem dois
sistemas genéticos e biolégicos distintos em
homens e mulheres (Mauvais-Jarvis e
colaboradores, 2015).

A redugdo de peso corporal apods
corridas ocorre predominantemente  por
diferencgas fisiolégicas e desidratagdo, sendo
mais acentuada em individuos do sexo
masculino. Esse fato pode ser explicado em
razao de homens apresentarem maior massa
magra total e taxa metabdlica basal mais
elevada, o que resulta em maior produgao de
calor e maior sudorese durante as atividades
(Sawka, Cheuvront, Kenefick, 2015; Notley,
Racinais, Kenn, 2023).

Esse comportamento favorece a perda
hidrica, refletindo em maior redugdo de peso
corporal apés a corrida, mas nao
necessariamente maior eficiéncia no
desempenho fisico ou redugdo de gordura
corporal em longo prazo.

Além disso os hormdnios sexuais
femininos, estrogénio e progesterona, exercem
influéncia direta sobre a regulacdo de fluidos
corporais, favorecendo a retengao de liquidos
(Giersch e colaboradores, 2022).
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Durante o esforgo fisico, a contragcéo
muscular estimula a quebra do glicogénio para
liberar glicose na corrente sanguinea,
juntamente com a agéo da insulina. A variagéao
da glicemia observada antes e apds a corrida
reflete essa mobilizacao.

No presente estudo, a média de
glicemia reduziu discretamente apds a corrida,
sendo ligeiramente mais evidente em homens
devido as diferengas fisioldgicas e metabdlicas,
o que intensifica o uso de glicose como
substrato energético pelo sexo masculino
durante o exercicio (Aboa, Layton, 2024).

Além disso as mulheres apresentam
maior eficiéncia na utilizagado de lipidios como
substrato energético, durante o exercicio
aerébio, o0 que contribui para menor
necessidade de glicose. Essa diferenga esta
relacionada a acdo do estrogénio nos
processos metabdlicos, favorecendo maior
dependéncia de acidos graxos livres como
combustivel (Devries, 2016; Sanchez e
colaboradores, 2024).

O participante com diabetes tipo 1
apresentou a maior variagao glicémica, ja que
o controle glicémico durante o exercicio € mais
instavel em razdo da dependéncia da insulina
exdégena e da maior sensibilidade a insulina
induzida pelo exercicio. Isso reforca a
importancia do monitoramento e da adequada
ingestdo de carboidratos pré e pos-treino para
prevenir episédios de hipoglicemia nesses
casos (Colberg e colaboradores, 2016).

A PSE é uma ferramenta amplamente
utilizada para avaliar a intensidade do exercicio
na percepgao do praticante e, embora nao
tenha sido observada diferenca estatistica
significativa entre os sexos, o padrao
identificado de maior média de PSE nas
mulheres indica que aspectos hormonais e
psicofisiolégicos ~ podem influenciar  a
percepgao de esforgo relatada no estudo.

Além disso, homens tendem a
apresentar maior tolerancia a fadiga periférica,
0 que contribui para percepgdes de esforgo
relativamente menores para uma mesma
intensidade relativa (Hunter, 2016).

Uma das principais associagdes do
estudo é a correlagdo moderada e inversa
observada entre o consumo total de
carboidratos e a variagdo da glicemia. Este
resultado esta alinhado com a literatura sobre a
fungdo dos carboidratos na alimentagédo pré-
treino. Eles s&do essenciais para o fornecimento
de energia, contribuindo para a manutengéo da

glicose sanguinea (Sousa e colaboradores,
2024; Teixeira, Souza, Silva, 2025).

Portanto, visando maximizar as
reservas de glicose e evitar a hipoglicemia
durante a atividade, a refeicdo que antecede o
exercicio deve apresentar um elevado teor de
carboidratos para potencializar a conservagao
da glicose sanguinea e aumentar as reservas
de glicogénio muscular (Williams, Rollo, 2015).

Um estudo realizado por Fayh e
colaboradores (2007) mensuraram os efeitos
da ingestdo de 1 g/kg de carboidratos 15
minutos antes de um treino de forga, e
observaram que, apesar de ocorrer um
aumento significativo da glicemia logo apés a
ingestéo, os valores retornaram préximos aos
niveis iniciais e permaneceram estaveis
durante todo o exercicio, sem apresentar a
queda abrupta tipica da hipoglicemia de rebote.

Assim, a correlagao inversa encontrada
no estudo sustenta o principio de que o
consumo de carboidratos antes do treino é
protetor contra a queda de glicemia que
normalmente ocorreria durante a corrida.

No caso do participante diabético, a
queda acentuada da glicemia demonstra o
efeito positivo do exercicio fisico no controle
glicémico. O exercicio aumenta a captacao de
glicose pelo musculo esquelético, o que é
benéfico para o controle metabdlico (Cartee,
2015).

Embora sem significancia estatistica,
observou-se tendéncia de maior consumo de
carboidratos nos participantes que relataram
esforgo leve, enquanto o grupo muito intenso
apresentou 0 menor consumo médio.

Essa tendéncia pode ser explicada por
aspectos nutricionais, uma vez que a ingestao
adequada de carboidratos antes do exercicio
tem relacdo direta com a disponibilidade
energética, niveis glicémicos mais estaveis
durante a atividade e, consequentemente,
reducdo da fadiga precoce (Aandahl e
colaboradores, 2021).

Esse cenario favorece uma resposta
fisiolégica mais eficiente durante a corrida, e
reduz a PSE, indo contra a ingest&o insuficiente
de carboidratos pré-treino, que pode
proporcionar menor tolerancia e maior PSE
(Low e colaboradores, 2018).

CONCLUSAO
Os resultados demonstraram

diferencas significativas no comportamento do
peso corporal entre os sexos, com os homens
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apresentando maior perda de peso apds a
corrida, o que pode ser explicado por
diferengas fisiolégicas e hormonais que
influenciam a composicdo corporal e a
termorregulagao.

A redugao de peso observada reflete
predominantemente a perda hidrica decorrente
da sudorese, e ndo necessariamente perda de
massa corporal, reforcando a importancia do
monitoramento da hidratagdo antes e apés o
exercicio.

Com relagdo a glicemia, verificou-se
uma discreta redugdo média apds a corrida,
mais acentuada entre os homens, o que esta de
acordo com a literatura sobre o maior uso de
glicose como substrato energético por
individuos do sexo masculino durante
exercicios de intensidade moderada a alta.
Observou-se ainda correlagdo moderada e
inversa entre o consumo de carboidratos e a
variagdo da glicemia, indicando que uma
ingestdo adequada de carboidratos antes do
treino contribui para a manutengao da glicemia
e prevengao da hipoglicemia durante a
atividade fisica.

A analise da PSE mostrou que, embora
nao tenham sido encontradas diferencas
estatisticas significativas entre os sexos, as
mulheres relataram niveis ligeiramente mais
elevados de esforgo percebido, comportamento
que pode estar relacionado a fatores
hormonais, metabdlicos e psicossociais.

Além disso, observou-se tendéncia de
menor percepgao de esforco entre os
participantes que consumiram maior
quantidade de carboidratos antes do treino,
reforcando o papel desse macronutriente na
manutencdo do desempenho e na modulagao

da fadiga.
Apesar de nao terem sido identificadas
associagbes estatisticamente  significativas

entre a intensidade do esforgco e as variaveis
fisioldégicas, o conjunto dos resultados aponta
para a relevancia da alimentagao pré-treino na
regulacdo metabdlica e na percepcdo de
esforgo durante a corrida.

Entre as limitagbes deste estudo
destacam-se o tamanho amostral reduzido e o
desbalanceamento entre as categorias de
intensidade do esforgo, o que pode ter limitado
a deteccao de diferencgas significativas entre os
grupos.

Além disso, o uso de medidas pontuais
e de informagbes autorreferidas (como
consumo alimentar e percepcdo de esforgo)
pode introduzir vieses de resposta.

A presenga de um participante com
diabetes tipo 1 também representa uma
possivel fonte de variabilidade nos resultados
de glicemia. Recomenda-se que estudos
futuros ampliem o numero de participantes e
controlem variaveis nutricionais e fisiolégicas
adicionais, visando maior robustez as analises.

De modo geral, conclui-se que o
consumo de carboidratos antes da corrida
contribui para a estabilidade glicémica, redugao
da percepgdo de esforco e melhor resposta
fisiolégica ao exercicio. Esses achados
reforcam a importancia do acompanhamento
nutricional individualizado para corredores
amadores, visando otimizar o desempenho,
prevenir desequilibrios fisiolégicos e promover
a saude de forma segura.
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