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RESUMO

As corridas em trilhas e montanhas crescem no
cenario esportivo e, devido a complexidade do
esporte e a alta demanda energética, requerem
boas estratégias nutricionais e de
suplementagdo. Apesar da avaliagdo do
conhecimento nutricional ser relevante, é
escasso na literatura estudos que relacionem
essa variavel com o consumo de suplementos
neste publico. Assim, o objetivo do estudo foi
analisar o grau de conhecimento nutricional e o
uso de suplementos por corredores de trilhas e
montanhas de endurance (EN) e
ultraendurance (UEN). Trata-se de uma
pesquisa com delineamento transversal feita a
partir de uma amostra de conveniéncia com
186 corredores da prova La Mision Brasil 2024
nas modalidades de 7 km, 15 km, 25 km, 35 km,
55 km e 80 km. Foi aplicado um questionario de
conhecimentos nutricionais e de uso de
suplementagéo. Os corredores foram divididos
em grupos, EN (7 km, 15 km, 25 km e 35 km) e
UEN (55 km e 80 km). Os grupos analisados
apresentaram um  baixo conhecimento
nutricional (EN - 90,24% e UEN - 92,06%) e
93% da amostra total faz o uso de suplementos
alimentares. Foi observada uma associagao
entre o baixo conhecimento nutricional e a falta
de estratégias quanto ao uso de suplementos
consumidos por modismos ou indicagdo
inadequada. Em suma, esses achados
destacam uma relagdo, por comparagdo de
médias, entre o baixo conhecimento nutricional
€ o alto consumo de suplementos, destacando
a necessidade de orientar os corredores sobre
0 uso racional de suplementos e suas
implicagdes na saude e no desempenho.
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ABSTRACT

Supplement consumption and nutritional
knowledge of endurance and ultra-endurance
runners in a trail and mountain race

Trail and mountain running has been growing
within the sports landscape and, due to the
complexity of the sport and its high energy
demands, requires effective nutritional and
supplementation strategies during training and
races. Although  assessing nutritional
knowledge is relevant, studies that examine the
relationship between this variable and
supplement use in this population are scarce in
the literature. Thus, the aim of this study was to
analyze the level of nutritional knowledge and
the use of supplements among ftrail and
mountain runners participating in endurance
(EN) and ultraendurance (UEN) events. This
was a cross-sectional study conducted with a
convenience sample of 186  runners
participating in the 2024 La Mision Brasil race in
the 7 km, 15 km, 25 km, 35 km, 55 km, and 80
km categories. A questionnaire assessing
nutritional knowledge and supplement use was
applied. Runners were divided into two groups:
EN (7 km, 15 km, 25 km, and 35 km) and UEN
(55 km and 80 km). The groups demonstrated
low nutritional knowledge (EN - 90.24% and
UEN - 92.06%), and 93% of the total sample
reported using dietary supplements. An
association was observed between low
nutritional knowledge and the lack of proper
strategies regarding supplement use, often
influenced by trends or inadequate
recommendations. In summary, these findings
highlight, through mean comparison, a
relationship between low nutritional knowledge
and high supplement consumption,
emphasizing the need to guide runners on the
rational use of supplements and their
implications for health and performance.

Key words: Knowledge. Dietary supplements.
Sports nutrition.
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INTRODUGAO

Os eventos esportivos de endurance
(EN) tém apresentado crescimento significativo
no decorrer dos anos, abrangendo diferentes
modalidades, como a corrida de rua, natagao,
ciclismo em estrada e triathlon (Kashapov,
Kashapov, 2019).

Entre as modalidades em comum entre
esses eventos, destaca-se o trail running (TR),
caracterizado por corridas em ambientes
naturais, frequentemente montanhosos com
drasticas mudangas de altitude e umidade.

Por definicdo, o TR envolve trajetos no
maximo 20% das vias pavimentadas e pode
apresentar circuitos com distancias de 80 km
até 300 km.

Os eventos esportivos de TR que
ultrapassam o tempo de 6 horas s&o definidos
como ultraendurance (UEN) (Zaryski e Smith,
2005).

Esse tipo de competigao,
principalmente quando caracterizadas como
UEN, requerem uma alta demanda energética
dos participantes devido as suas caracteristicas
de percursos com alto ganho de altimetria,
variagdes de temperatura e umidade, privagao
de sono e controle emocional.

Todos esses fatores contribuem para
que essa modalidade seja de extrema
complexidade, exigindo do atleta a ingestao de
nutrientes que fornegam o suprimento de suas
demandas energéticas e fisiolégicas (Costa e
colaboradores, 2019).

Por esse motivo, faz-se necessario o
conhecimento nutricional basico para que o
corredor possa utilizar estratégias que
diminuam o desgaste fisico e possiveis
intercorréncias tipicas deste estilo de prova
(Nascimento e colaboradores, 2021).

Além disso, tendo em vista as
caracteristicas de autossuficiéncia da maioria
das provas de corrida em trilhas e montanhas,
os corredores devem adquirir conhecimento
suficiente para que possuam uma performance
eficaz (Citarella e colaboradores, 2019).

Para que esse conceito seja avaliado,
é interessante analisar o conhecimento
nutricional dos atletas e esportistas (Pessi e
Fayh, 2011).

Aliado a isso, a falta de conhecimento
e 0 uso desnecessario de produtos alimentares
gerados por modismos sdo os principais
indicadores da falta de acompanhamento
profissional qualificado que auxilie os
praticantes dessa modalidade, uma vez que a

ingestdo dietética pode ser suficiente para
suprir as necessidades nutricionais na maioria
dos casos (Panza e colaboradores, 2007).

Diante disso, o uso de suplementos
alimentares visa complementar a alimentagao
com micronutrientes e calorias, em situacbes
nas quais a dieta é insuficiente para suprir as
necessidades nutricionais do individuo
(Brunello, 2023).

De acordo com a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), os suplementos
séo definidos como produtos de ingestao oral,
compostos  por nutrientes, substancias
bioativas, enzimas, probidticos, isolados ou
combinados (ANVISA, 2018).

O numero de individuos que utilizam
suplementos aumenta significativamente, por
motivos como ganho de massa muscular,
melhora da imunidade, aumento da
performance fisica, retardo da fadiga, melhora
do condicionamento fisico e desempenho
competitivo para atletas.

Entretanto, o uso inadequado dos
suplementos pode ocasionar consequéncias
devastadoras e sintomas desagradaveis.

Diante da crescente ades&o ao esporte
e do consumo de suplementos, sdo escassos
na literatura estudos que correlacionam o
consumo alimentar e de suplementos com o
nivel de conhecimento nutricional em
corredores de UEN.

Ja é bem elucidado que o
conhecimento nutricional influencia na pratica
alimentar e direciona as escolhas alimentares
do atleta no momento do exercicio, interferindo
na performance esportiva (Kosendiak e
colaboradores, 2023).

Por fim, é relevante a realizagdo de
estudos que contemplem essa analise, uma
vez que essas variaveis sdo determinantes
para a manutencdo da saude e para a boa
performance no esporte.

Assim, o objetivo do presente estudo foi
avaliar o uso de suplementos alimentares e o
conhecimento nutricional de corredores de trail
e  ultratrail participantes de diferentes
modalidades da La Misién Brasil 2024.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

Este estudo trata-se de um
delineamento transversal, com amostra de

conveniéncia composta por 186 participantes
da prova La Misién Brasil 2024. Optou-se por
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nao delimitar o estudo a apenas uma
modalidade, abrangendo as modalidades de
EN (7, 15, 25 e 35 km) e de UEN (55 e 80 km).

O estudo foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Vigosa
(CEP-UFV), sob numero de parecer 4.932.423.
Além disso, o estudo foi conduzido conforme os
critérios estabelecidos na Declaragédo de
Helsinki da Associagdo Médica Mundial, de
maneira a respeitar todos os preceitos
presentes nas Diretrizes Eticas Internacionais
para a Pesquisa Envolvendo Seres Humanos,
Genebra.

Desse modo, todos os cuidados éticos
foram tomados no presente estudo, garantindo
a integridade dos participantes.

ApOs a parceria formalizada com a
organizagdo da prova, foram enviados aos
atletas, por meio do e-mail oficial da La Misién
Brasil, um convite para participagédo no estudo.
Aos que aceitaram participar, foi enviado o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Os corredores foram orientados acerca
da relevancia do estudo, os propdsitos e o
impacto deste em melhorias para a prova,
tornando a coleta de dados viavel e com maior
aceitacao. A coleta foi conduzida uma semana
antes da competicao, que foi realizada entre os
dias 15 e 17 de agosto de 2024.

Por meio da plataforma Google Forms
Foi elaborado um questionario estruturado para
coletar informacbes de idade, sexo e a
distancia que seria percorrida na prova. Além
disso, foram enviados os questionarios de
conhecimento nutricional e de suplementagéo.

Questionario de conhecimento nutricional

Para avaliar o conhecimento nutricional
dos atletas, foi utilizado o questionario de
conhecimento nutricional desenvolvido por
Blennerhassett, Mc Naughton e colaboradores
(2019) e validado para o portugués por Daniel
e colaboradores (2025).

Trata-se de um instrumento
autoaplicavel que coleta informagdes por meio
de uma sequéncia de dezoito perguntas de
multipla escolha acerca da nutrigdo aplicada ao
esporte, incluindo o uso de suplementos
alimentares (Daniel e colaboradores, 2025).

Para avaliar as respostas foi utilizado o
ponto de corte de 75% de acertos para o
questionario de conhecimento nutricional,
baseado no estudo de Torres-McGehee e

colaboradores (2012), classificando aqueles
que acertaram acima dessa faixa como “Alto
conhecimento nutricional” e aqueles que
tiveram pontuagcdo inferior como “Baixo
conhecimento nutricional”.

Questionario de suplementagao

O questionario utilizado para avaliar a
suplementacgao dos corredores foi
desenvolvido para analise do consumo de
suplementos alimentares pelos atletas.

O método questiona o uso de
suplementos alimentares e de substancias
farmacoldgicas, incluindo uma tabela com o
nome dos suplementos utilizados com maior
frequéncia por cada individuo (Nabuco;
Rodrigues, Coelho, 2015). Avaliaram-se as
questdes por meio da frequéncia absoluta e
relativa.

Analise de dados

As variaveis analisadas foram: idade,
sexo, distancia percorrida, modalidade
(Ultraendurance ou endurance), proporc¢ao de
modalidade por sexo e tempo de prova.

Para a analise estatistica foi utilizado o
software STATA versdo 14.0. As variaveis
quantitativas foram apresentadas em média *
desvio padrdo e as variaveis categodricas em
frequéncias absoluta (n) e relativa (%).

A comparacgéao dos escores do nivel de
conhecimento nutricional de acordo com a
modalidade EN e UEN foi realizada pelo teste t
de Student para amostras independentes. O
nivel de significAncia estatistica adotada foi de
5%.

RESULTADOS

A Tabela 1 mostra a caracterizacao da
amostra pelas variaveis idade, sexo, distancia
percorrida e a média do tempo de prova por
distancia analisadas pelo grupo EN (n=123) e
UEN (n=63).

Ao quantificar a distancia percorrida por
cada participante, nota-se que, na populagéo
classificada como EN, a distancia de 7 km foi
percorrida por 9,76% dos atletas, 22,76%
correram a distancia de 15 km, 33,33% a de 25
km e 34,15% a de 35 km.

Para o grupo UEN, 42,86%
percorreram a distancia de 55 km e 57,14% a
prova de 80 km. A média de idade foi de 45 £
9,84 anos para EN e 43 £ 8,49 anos para UEN.
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Ja com relagdo ao sexo, o grupo EN foi
composto por 39,84% das participantes do
sexo feminino e 60,16% do sexo masculino. O

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra para numero de atletas, idade, sexo, distancia e tempo de prova
nos grupos UEN e EN.

grupo UEN apresentou as porcentagens de
25,40% e 74,60% para os sexos feminino e
masculino, respectivamente.

UEN EN
n % n %
Ndmero de atletas 63 33,87 123 66,13
Idade 43,0 £ 8,49 450+ 9,84
Sexo F 16 25,40 49 39,84
M 47 74,60 74 60,16
Distancia 7 km - 12 9,76
15 km - 28 22,76
25 km - 41 33,33
35 km - - 42 34,15
55 km 27 42,86 - -
80 km 36 57,14 - -
Tempo de Prova 7 km - 01:05:59 + 00:18:53
15 km - 03:22:32 + 01:27:52
25 km - 06:54:39 + 01:45:22
35 km - 08:08:27 + 01:55:48
55 km 13:58:35 + 04:39:52 -
80 km 17:56:43 + 05:11:59 -

Legenda: UEN: Ultraendurance; EN: Endurance.
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Figura 1A - Comparagdo do escore de conhecimento nutricional de acordo com as modalidades UEN

e EN.

Figura 1B. Nivel de Conhecimento Nutricional de atletas de UEN e EN.
*Diferenca significativa entre as pontuac¢des dos grupos usando teste t de student (p<0,05).

A média de pontuagéo no questionario
de conhecimento nutricional entre os grupos
UEN e EN estéa representada na Figura 1A.

O grupo UEN apresentou uma
pontuacdo média de 46,17 + 7,54, enquanto a
média do grupo EN foi de 43,41 + 8,41 com
diferenca estatistica significativa (p = 0,029).

O nivel de conhecimento nutricional da
amostra, foi analisado a partir dos valores da
pontuagdo calculada correspondente aos
acertos no questionario de conhecimento
nutricional (Figura 1B).

Foi possivel notar que o grupo E possui
baixo nivel de conhecimento nutricional
representado por 90,24% dos individuos
classificados nessa categoria, ao passo que

apenas 9,76% apresentam um alto nivel de
conhecimento nutricional (com pontuagao = 55
pontos).

O mesmo padrao é observado no grupo
UEN, no qual 92,06% dos individuos possuem
baixo nivel de conhecimento nutricional e
somente 7,94% da populagdo representante
desse grupo possui um alto nivel de
conhecimento nutricional (com pontuagao = 55
pontos).

Quanto as respostas do questionério
sobre a suplementagdo, a maioria dos
avaliados respondeu que o suplemento é tido
como complemento nutricional. Sendo essa a
resposta de 53,97% da amostra em UEN e
58,54% em EN (Figuras 2A e 2B).

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sdo0 Paulo, v.20. n.121. p.139-140. Marco/Abril. 2026. ISSN 1981-9927 Versao Eletrdnica

www.rbne.com.br



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

Conhecimento sobre Suplementos

ultraendurance

60+
53.97%
40
= 24,40%
20+ 14.29%
317% 159% 1,50%
Em 0% ——
L) — L)

- > 8% &
{6‘ & & fb‘)b £°
& & & 4 >
3 @
) © &

Figura 2A - Descrigdo do que é um suplemento - UTR.
Figura 2B - Descrigdo do que € um suplemento - TR.

No momento de compra do
suplemento, a maioria dos atletas em ambas as
modalidades relatou que o mais importante
para influenciar na compra é a eficacia
comprovada do produto. Essas respostas
correspondem a 74,60% para o UEN e 63,41%
para o EN.

Além disso, € um destaque que a
indicagdo do nutricionista ou médico para
compra compde apenas 7,94% da amostra de
UEN e 6,50% de EN (Figuras 3A e 3B).

E Conhecimento sobre Suplementos
endurance
60-58.54%

40

%

13,82%

N
&0 G ‘\)60

Quando questionado de quem foi a
indicacdo do uso de suplementos, a resposta
que obteve predominéancia foi mais de uma
opgao apresentada ou outras além das
apresentadas, compondo 49,21% do UEN e
55,28% do EN da amostra analisada. Seguido
pela segunda maior resposta, que foi o
nutricionista, que correspondeu a 30,16% das
respostas em UEN e 33,33% em EN (Tabela 2).
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Motivagao do uso de Suplementos E Motivagao do uso de Suplementos
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Figura 3A - O que é mais importante na escolha do suplemento - UEN. Figura 3B - O que é mais
importante na escolha do suplemento - EN.

Tabela 2 - Indicagao do uso de suplementos.

UEN EN Total
n % n % n %
Ninguém 7 11,11% 4 3,25% 11 5,91%
Familia 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%
Revistas / internet 1 1,59% 3 2,44% 4 2,15%
Nutricionista 19 30,16% 41 33,33% 60 32,26%
Loja de suplementos 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%
Amigos 0 0,00% 1 0,81% 1 0,54%
Treinador 1 1,59% 1 0,81% 2 1,08%
Profissional de Educacgéao Fisica 0 0,00% 1 0,81% 1 0,54%
Médico 4 6,35% 4 3,25% 8 4,30%
Mais de um/outros 31 49,21% 68 55,28% 99 53,23%

Legenda: UEN: Ultraendurance; EN: Endurance.

A partir do questionamento de quais Seguido da predomindncia por

sao os suplementos usados no dia a dia pelos
atletas, foi obtido que o tipo de suplemento
mais utilizado pelos corredores de trilhas e
montanhas sdo os aminoacidos,
correspondendo a 27,97% da amostra total.
Entre as modalidades, os resultados
foram de 63,49% para UEN e 65,04% para EN.

proteinas, que corresponderam a 22,38% das
respostas, em seguida dos carboidratos que
compuseram 12,82% da amostra.

Apenas 6,99% da amostra nao faz o
uso de nenhum tipo de suplemento nutricional
(Tabela 3).
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Tabela 3 - Frequéncia do uso de suplementos por atletas de UEN e EN.

UEN EN Total
n % n % n %

Carboidrato 21 33,33% 34 27,64% 55 12,82%
Proteina 34 53,97% 62 50,41% 96 22,38%
Lipidio 12 19,05% 17 13,82% 29 6,76%
Aminoacidos 40 63,49% 80 65,04% 120 27,97%
Vitaminas e

Minerais 19 30,16% 21 17,07% 40 9,32%
Capsula de sal 2 3.17% 5 4,07% 7 1,63%
Outros 20 31,75% 32 26,02% 52 12,12%
Nao uso 6 9,52% 24 19,51% 30 6,99%

Legenda: UEN: Ultraendurance; EN: Endurance.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
avaliar o uso de suplementos alimentares e o
conhecimento nutricional de corredores de
trihas e montanhas de endurance e
ultraendurance da La Misién Brasil 2024.
Dentre os principais resultados encontrados
estao o baixo nivel de conhecimento nutricional
e o0 alto indice de uso de suplementos entre os
corredores de EN e UEN.

As provas de trilhas e montanhas
possuem caracteristicas de ganho acentuado
de altimetria, variacbes de temperatura e
umidade, instabilidade do ambiente natural,
longa duracédo e resisténcia fisico-emocional
(Costa, Hoffman, Stellingwerff, 2019).

Todos esses componentes contribuem
para o carater desafiador dessa modalidade
que requer um gasto energético elevado dos
atletas (Rodriguez-Marroyo e colaboradores,
2018).

Por esse motivo, o conhecimento
nutricional possui um papel relevante no
desempenho do corredor, uma vez que
escolhas alimentares e de suplementagao
adequadas possuem impacto direto na melhora
da performance e na reducdo do desgaste
fisico.

Diante desse cenario, os dados
encontrados sdo curiosos, visto que a
preparagao  nutricional faz parte do

desempenho do atleta, principalmente em
provas de autossuficiéncia como as de trilhas e
montanhas.

Oliveira e colaboradores (2021)
afirmam que quanto menor o conhecimento
nutricional do atleta, maior o risco de consumir

suplementos de maneira inadequada, o que
pode prejudicar a saude e impedir a evolugao
do desempenho.

Os resultados apontam para uma
realidade insuficiente para atender as
necessidades desse estilo de prova,

evidenciando que uma parcela relevante da
amostra utiliza suplementos alimentares
paralelamente ao fato de que uma
porcentagem significativa apresenta baixo nivel
de conhecimento nutricional.

Os pesquisadores determinaram a
ingestdo de carboidratos, agua e sodio de
corredores de trilhas e montanhas durante o
momento da prova a fim de compara-la com as
recomendacgbes vigentes para a modalidade.
Os autores puderam concluir que
aparentemente os atletas de corridas em
montanha, de modo geral, desconhecem as
recomendagdes atuais do consumo de
nutrientes e sua importancia.

Diante do exposto, evidencia-se que as
informacgdes atualizadas em ciéncia da nutrigao
ndo chegam de forma efetiva a esses
individuos. Assim, a necessidade do
acompanhamento de um  nutricionista
especializado em nutricdo esportiva para
praticantes de esportes de resisténcia, a fim de
se obter um melhor desempenho durante as
competicdes, é essencial, tendo em vista o
baixo conhecimento deste publico acerca das
melhores escolhas alimentares.

Dessa forma, ao se comparar com o
presente estudo, essas afirmacbes foram
confirmadas, visto que ambos o0s grupos
estudados (EN e UEN) apresentaram um baixo
conhecimento nutricional.
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Além disso, observou-se que, apesar
do conhecimento nutricional geral ser baixo, os
corredores de EN apresentaram pontuacao
superior aos de UEN.

Esse resultado é contraditério ao
esperado, uma vez que se esperava que 0s
praticantes de ultratrail, por possuirem maior
carga de treinamento e tempo de periodizagéo,
apresentassem maior conhecimento acerca
das estratégias nutricionais.

Por outro lado, ao contrario do que foi
observado no presente estudo, Citarella e
colaboradores (2019), que também avaliaram o
conhecimento nutricional de ultramaratonistas,
porém de asfalto, que competiram por 24 horas,
identificaram um alto nivel de conhecimento
nutricional por parte dos atletas.

Essas diferengas podem estar
associadas as caracteristicas de nivel
competitivo da amostra, tendo em vista que o
publico investigado neste estudo incluiu atletas
recreacionais e amadores.

Considerando a elevada demanda
energética durante a corrida de EN e UEN, o
uso de suplementos pode ser uma estratégia
adotada para o suprimento das necessidades
nutricionais do corredor dessa modalidade.

Desse modo, Patrocinio e
colaboradores (2017) destacam que a
suplementagdo é amplamente utilizada por
corredores para melhorar o desempenho,
porém aliada a ela, é essencial que seja
realizada com a orientagao profissional de um
nutricionista, evitando o uso de suplementos
alimentares de maneira desnecessaria e
indevida.

Apesar dos riscos envolvidos no uso
indiscriminado de suplementos alimentares, é
importante ressaltar que o seu uso, quando
feito da maneira adequada, pode ser vantajoso
em detrimento do consumo de alimentos
convencionais, tendo em vista sua praticidade,
facilidade de transporte e de ingestao.

Nesse sentido, Reynolds e
colaboradores (2022) compararam o uso de
alimentos ou suplementos de carboidratos no
momento anterior e durante uma competi¢ao, e
observaram que a performance nao difere entre
usar alimentos ou suplementos alimentares
fontes de carboidrato durante esse tipo de
prova.

Esse resultado reforga que o mais
importante € o acompanhamento nutricional de
qualidade, e ndo necessariamente a escolha
entre alimentos ou suplementos como
substrato energético.

Tendo em vista a seguranga dos atletas
€ a execugao do treinamento com éxito, como
requisitos  primordiais, o0 conhecimento
nutricional adequado é um grande diferencial
ndo s6 para o término da prova de maneira
satisfatoria, mas também segura.

Destaca-se que as provas de corrida
em trilhas e montanhas sao caracterizadas pela
exposicao do individuo em ambientes naturais
e, frequentemente, com elevado grau de risco.
Por esse motivo, as condigbes do esporte
podem ameacgar tanto a integridade fisica
quanto fisiolégica dos participantes (Rizzo,
Vallio, Hespanhol, 2024).

Portanto, qualquer erro, seja ele
nutricional ou n&o, pode atrapalhar o
desempenho esportivo de um suijeito.

O presente estudo apresenta
limitacbes a serem destacadas como a coleta
de respostas autodeclaradas do questionario
de conhecimento nutricional de maneira
remota, podendo gerar viés de resposta.

Todavia, destaca-se a relevancia da
pesquisa em realizar uma coleta cientifica com
um publico pouco estudado e em uma prova de
corrida de trilha e montanha de referéncia na
América Latina, tanto em termos de extensao,
numero de participantes e organizagao.

Diante desse cenario, destaca-se a
necessidade de mais estudos com este publico
para fortalecer a ciéncia e incrementar os
dados estatisticos em torno da area,
objetivando melhor suporte aos atletas e
promogao da pratica esportiva saudavel e de
qualidade.

CONCLUSAO

Os resultados evidenciam que os
corredores de trilhas e montanhas de
endurance e ultraendurance possuem baixo
nivel de conhecimento nutricional ao mesmo
tempo que fazem um consumo elevado de
suplementos alimentares.

Estes resultados expdem o uso
indiscriminado de suplementos que nem
sempre sao acompanhados de um nivel de
conhecimento nutricional adequado para
justificar esse habito.

Nesse sentido, é importante que as
estratégias nutricionais estejam alinhadas as
exigéncias fisioldgicas do esporte, tendo em
vista que a suplementacéo inadequada somada
a mas escolhas alimentares pode impactar em
uma piora no desempenho durante as provas e
treinos.
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