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PERFIL ANTROPOMETRICO E DIETETICO DE CORREDORES DE RUA
DA CIDADE DE CURITIBA-PR

RESUMO

Uma dieta equilibrada é aquela que contempla
macro e micronutrientes nutrientes em
quantidades adequadas para cada nicho da
populacdo, para atletas possui o objetivo de
suprir as necessidades energéticas durante o
exercicio fisico, e melhorar o desempenho. O
presente projeto teve o objetivo de caracterizar
o perfil antropométrico e de ingesta dietética
de corredores de rua do sexo masculino e
feminino de uma assessoria de corrida da
cidade de Curitiba-PR. A amostra foi composta
por 15 individuos de ambos os sexos, sendo 9
homens com idade mediana de 37 anos, e 6
mulheres com idade mediana de 35,5 anos,
praticantes de corrida. Para obtengdo das
varidveis nutricionais, foi utilizado o inquérito
alimentar de trés dias, sendo um dia de final
de semana, independentemente se o aluno
treinou ou ndo. Foi verificado, que os atletas
masculinos 77,8% possuiam perfil
hipoglicidico, 88,9% eram hiperproteico, as
atletas femininas 100% eram hipoglicidica e
hiperproteica e 83,3% estavam hiperlipidicas.
Com os dados da presente pesquisa, pode ser
concluido que tanto os corredores homens
como mulheres apresentam inadequagdo em
suas dietas alimentares.
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ABSTRACT

Anthropometric and dietary profile of street
runners of Curitiba-PR

A balanced diet is one that includes macro and
micro nutrients in adequate amounts for each
niche of the population, for athletes it has the
goals of meeting the energy needs during
exercise, and improving performance. The
present project is aimed to characterize the
anthropometric profile and dietary intake of
male and female street runners of a running
assistance of the city of Curitiba-PR. The
sample consisted of 15 subjects of both sexes,
9 men with a median age of 37 years and 6
women with a median age of 35.5 years,
runners. To obtain the nutritional variables, we
used the dietary survey of three days, one
being a weekend day, regardless of whether
the student trained or not. It was found that
male athletes 77.8% had a profile low in
carbohydrates, 88.9% were high in protein,
female athletes 100% were low in
carbohydrate and high in protein and 83.3%
were hyperlipidemic. With the data from this
study, it can be concluded that both men and
women runners have inadequacies in their
diets.
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INTRODUCAO

A corrida de rua se apresenta como
uma das modalidades esportivas, com uma
grande quantidade de simpatizantes.

Tal interesse reside no fato de sua
pratica promover a melhora da qualidade de
vida de seus adeptos, sem que para isso estes
precisem investir altos montantes (Lopes,
Saragiotto e Yamato, 2011).

Devido a tais motivos supracitados,
observa-se a predominancia de corredores
amadores nas competicdes (Massarella e
Winterstein, 2009).

Os maleficios advindos do
sedentarismo parecem ser uma preocupagao
de magnitude mundial. Assim, encontrar
formas baratas e eficazes, para tornar as
pessoas mais ativas, a fim de manter ou
melhorar a sadde geral da populacédo tem sido
a misséo dos estudiosos.

Nesta esteira, alguns projetos como a
corrida amiga, foram criados como uma
oportunidade de transformar o estilo de vida
das pessoas (Cruz, Callejas e Santos, 2014).

Cabe lembrar que, o treinamento
aerdbio proporciona adaptagfes fisiologicas,
benéficas a salde como o aumento da
capacidade aerébia e for¢ca muscular (Burini,
Oliveira e Burini, 2010), reducdo do percentual
de gordura, bradicardia em repouso e da
frequéncia cardiaca (FC) submaxima com
aumento do consumo de oxigénio, reducdo do
duplo produto, da pressdo arterial diastélica
(PAD) em repouso (Perez, 2013), melhora do
metabolismo oxidativo (Vieira e colaboradores,
2006).

Todavia, com a crescente
popularizacdo da corrida de rua, atletas de
todos o0s niveis, procuram otimizar seu
desempenho, melhorando seu treinamento e
nutrico.

Durante as provas os atletas estéo
sujeitos a desidratacdo, a deplecdo de
carboidratos, problemas gastrointestinais,
hipotermia e hiponatremia, situacbes que
podem reduzir a resisténcia e ameacar a
salde do corredor (Jeukendrup, 2011).

Logo, corredores de rua tem uma
necessidade energética diferenciada, no que
diz respeito a carboidratos, com objetivo de
aumentar os estoques de glicogénio tanto nos
muasculos como no figado, para evitar
episodios de fadiga precoce e a utilizagao de

proteina para producdo de energia (Carvalho e
colaboradores, 2013).

Para Goston e Mendes (2011),
corredores de rua tem uma nutricdo
equilibrada, porém o consumo energético esta
abaixo do que é recomendado. Os corredores
apresentam um déficit médio de 678 kcal por
dia, contudo o consumo de micronutrientes
estid acima do necessario em dietas diarias
(Tormen, Dias e Souza, 2012).

O perfil antropométrico e/ou dietético
de corredores de elite tem sido estudado;
porém, pouco se conhece sobre estas
caracteristicas em praticantes de corrida de
rua “recreacionais”.

O presente projeto teve o objetivo de
caracterizar o perfil antropométrico e de
ingesta dietética de corredores de rua do sexo
masculino e feminino de uma assessoria de
corrida da cidade de Curitiba-PR.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal,
com uma amostra constituida por 15
individuos de ambos os sexos, com idade
mediana de 37 anos para homens (n=9) e de
35,5 anos para mulheres (n=6), praticantes de
corrida de rua de no minimo ha seis meses.

Tais sujeitos tinham uma rotina de
volume de treino semanal de trés vezes com
duracéo de 30 (trinta) minutos.

A fim de tornar a amostra mais
homogénea adotou-se como fatores de
exclusdo: a) corredores que se recusaram a
assinar o termo de consentimento livre e
esclarecido; b) corredores que participaram de
outras modalidades de pratica esportivas; c)
corredores que no decorrer da pesquisa
retraram o0 seu consentimento livre e
esclarecido para pesquisar da pesquisa. Esta
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos sob o
protocolo nimero 1.165.883.

Avaliagado Cineantropométrica

A avaliagdo antropométrica  foi
composta por medidas de massa corporal total
(MCT), estatura total (ESTT), dobras cutaneas
tricipital (DCT), subescapular (DCSE), supra-
iliaca (DCSI), axilar média (DCAM), peitoral
(DCPT), coxa medial (DCCM), abdominal
(DCAB). (MCT) foi aferido em balanca
antropométrica tipo plataforma (Filizola®,
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Filizola S.A., Brasil) com precisdo de 100
gramas, e (ESTT) foi determinada com
estadiometro portatil  (Seca®, Hamburgo,
Alemanha) com precisdo de 0,1cm,
considerando como valor final a média
aritmética de trés medidas consecutivas,
segundo protocolo de Lohman, Roche e
Martorell (1988).

As dobras cutaneas (DCT), (DCSE),
(DCslI), (DCAM), (DCPT), (DCCM) e (DCAB),
foram mensuradas trés vezes com adipémetro
da marca CESCORF modelo Cientifico, com
preciséo de 0,Admm, no lado direito,
considerando como resultado final a média
aritmética das medidas.

A adiposidade corporal foi estimada
pela equacéo proposta por Jackson, Pollock e
Ward (1978) para os homens e para as
mulheres Jackson, Pollock e Ward (1980),
para estimativa do percentual de gordura foi
utilizada a equacao de Siri (1961).

Avaliacdo do consumo alimentar

Para obtencao das variaveis
nutricionais, foi utilizado o inquérito alimentar
de trés dias, sendo um dia de final de semana,
independentemente se o aluno realizou treino
ou nao, a validade do recordat6rio tem sido
estudada comparando as respostas com as
ingestdes registradas, observadas ou pesadas
por individuos treinados.

Normalmente, a média estimada do
recordatério tem sido similar a ingesta
observada. Tal situagcdo aumenta a
confiabilidade deste método na determinacgéo
do padrdo de consumo alimentar (Cintra e
colaboradores,1997).

As quantidades dos alimentos, bem
como 0 uso o consumo de suplementos
quando utilizados foram obtidas por meio da
descricdo de medidas caseiras.

A partir desses dados, foi calculado a
ingestdo caldrica (energia) e 0s nutrientes
consumidos, para tanto, o calculo da dieta foi
realizado no software Nutrimed, versdo 1.0 de
2006. Para classificacdo da dieta dos
corredores de rua em ingestdo abaixo,
adequada ou acima do recomendado para
cada macronutrientes (carboidratos, lipideos e
proteinas), foram utlizados os valores
recomendados pela Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (SBME), sendo 60 a 70%

de carboidratos, de 10 a 15% de proteinas e
de 20 a 25% de lipideos do valor energético
total da dieta (VET) (SBME, 2009).

Para classificacdo da dieta dos
corredores com ingesta abaixo, adequada ou
acima do recomendado para 0s
micronutrientes, vitaminas (C, B1, B2, BS6,
B12), calcio, magnésio, zinco, s6dio e
potassio, foram utilizados os valores
recomendados pela Dietary Reference Intakes
(DRI, 2015).

Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio
do software BioState 5.0 ano 2007. Para
apresentar as caracteristicas da ingesta de
macro e micronutrientes, foi utilizada a
estatistica descritiva e os valores foram
apresentados no formato de mediana, desvio
interquartii e amplitude (valores minimos e
maximos) e percentuais.

RESULTADOS

Em que se dizem respeito aos valores
antropométricos dos 15 corredores de rua
avaliados, o0s homens possuiam valores
medianos para a idade de 37 anos e as
mulheres valores de 35,5 anos. A massa
corporal, dos homens e mulheres
apresentaram valores medianos de 75 kg e 60
kg respectivamente e valores medianos para a
estatura de 170 cm para os homens e as
mulheres de 165,5 cm.

Na Tabela 1 sdo reportados os dados
medianos antropométricos para o percentual
de gordura dos homens 16,5% e das mulheres
23,2%.

A massa magra de homens e
mulheres apresentaram valores de 63 kg e
479 kg, para a massa gorda, foram
encontrados valores de 11,3 kg para o0s
homens e 14,3 kg para as mulheres.

A Tabela 2 refere-se a avaliagdo das
calorias e macronutrientes da dieta dos
corredores que fizeram parte da amostra do
presente estudo.

Percebe-se que os homens possuem
um perfil para macronutrientes hipoglicidico,
hiperproteico e adequado para lipidios. As
mulheres, um perfil hipoglicidico, hiperproteico
e hiperlipidico.
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Tabela 1 - Perfil antropométrico de corredores de rua do sexo masculino e feminino (n=15).

Homens (n=9) Mediana P25y — P75% Amplitude
Massa Corporal (kg) 75 70-81 67 - 86
Estatura (cm) 170 170 - 173 166 - 184
%G 16,2 13-17,7 7,0-19,2
MM (kg) 63,1 61,4 - 67,1 55-74,8
MG (kg) 11,3 11,1-13,9 4,7-149
Mulheres (n=6)

Massa Corporal (kg) 60 57,8 - 60 52-78

Estatura (cm) 165,5 163,5-169,8 155-173
%G 23,2 23-25,2 17,5- 26,7
MM (kg) 47,9 43,2 - 49,1 39,9-57,2
MG (kg) 14,3 12,5-147 10,5- 20,8

Legenda: %G = percentual de gordura; MM= massa magra; MG= massa gorda.

Tabela 2 - Padrdo de ingesta alimentar de corredores de rua do sexo masculino e feminino (n=15).

Homens (n=9) SBME AB AD AC
. Mediana :
Variaveis (P25 — Prsu) Amplitude REC % % %
Energia (kcal) 2850 17093 -
9 21780,1 — 3214,7 3516,1
52,9 7 2
CHO (%) P 39,4 — 68,4 60-70 | 178 | 22 | -
22,5 1 8
PTN (%) o 13,1242 10-15 mreare
225 1 5 3
0, ! — —
LIP (%) 21,4- 285 13,7-415 20-25 | 111) | (56.,6) | (33.3)
. 37,2 3 3 3
VET (kcallkg/dia) 228 369 20,6 — 49,5 7-4L | a3 | (333 | (353
PTN (g/kg/dia) ae o 3,8-12 1,4-18 - - (180)
CHO (g/kg/dia) “ 91_925 L 9,9-30,1 5-8 - - (180)
LIP (g/kg/dia) 61010 3,1-15,7 08-12 - - (130)
Mulheres (n=6)
. Mediana . 0 0 0
Variaveis (P25 — Prs) Amplitude REC. % % %
Energia (koal) 17218 1193,7 -
1330,3 - 3015,8 3510,1
CHO (%) sieona 41,4-56,8 60— 70 (180) - -
PTN (%) 161_8'129 . 15,3 - 29,8 10-15 - - (180)
27.9 1 5
LIP (%) o 0.8 22,142 20-25 167) | @53)
VET (kcallkg/dia) o 18,4 — 60,4 37-41 (eg al - (332 3
PTN(g/kg/dia) . 15'_58 o 3,4-13,3 1,4-1,8 - - (180)
) 145 1 5
CHO(g/kg/dia) 101-257 7,8-30 5-8 - (16,7) | (83,3)
LIP (g/kg/dia) 61110 3,1-157 08-12 . - (180)

Legenda: CHO = Carboidrato; PTN= Proteina; LIP= Lipidio; VET= Valor Energético Total; valores de referéncia
conforme SBME= Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte; AB= abaixo; AD= adequado; AC= acima; REC=
recomendacoes.
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Tabela 3 - Padrao de ingesta de micronutrientes corredores de rua do sexo masculino e feminino (n=15).

Homens (n = 9) DRI AB AD AC
Micronutrientes (Pl\g;:j_ig?:/o) Amplitude REC % % %
B1(mg/d) 1o 23 0.9-58 1.2 (111,1) ] (8:33,9)
B2 (mg/d) 1'21;82,3 1.0-52 L3 (33?,3) ] (66?,7)
Be(mg/d) 3 44;25, 4 22-11 13 - ) (180)
B2 (ug/d) 3,95;86,7 0,8-83 24 (222,2) ] (777,8)
C (mg/d) 6903178y | 4262454 I (3;3) i (627)
Zinco (mg/d) 9,81_7 ’fg, 1 57-2471 11-40 (33?,3) (6(?,7) ]
Calcio (mg/d) 516,21_2’385’5 438,5-1777,1 | 1000 - 2500 (777,8) (222,2) -
?:lnagg/rc;lt)esio 295,326f ,555,6 172,1-6916 | 350-420 (3;4) (222,2) (414)
sédio (g/d) 2947 2,4-6,1 15-23 : - | (200
Potassio (g/d) 2,94L14,5 16-56 47 (777,8) (222,2) )
Mulheres (n=6)
B: (mg/d) o 91;01, s 06-13 1,0 3(50) | - |3(50)
B2 (mg/d) 1,01;11,3 07-63 11 3 (50) (1%,7) (332,3)
Be (mg/d) 1,62;02,6 09-33 12 (lf:SL,7) i (835,8)
B12 (Hg/d) 2,93;33,8 21-120 2.4 (1&,7) ] (835,8)
C (mg/d) 611—0%320,5 30— 2084 65 (332,3) i (6:51,7)
Zinco (mg/d) 5,819,113,7 3,2-2473 8-40 (35,3) i (66?,7)
Célcio (MY/d) | yg0> 7.1 | 285518512 | 1000-2500 | (Do | oo | -
?:'nagglg‘)es'o . 1,%9_2’3‘}23’3 759,6 - 2082 | 265 -320 (1(‘;7) 3 (50) (3;3)
sédio (g/d) L7 a4 0,9-37 15-23 (3;3) - (63’7)
Potassio (g/d) 2’12::’2,7 1,8-58 47 3(50) | - (1;7)

Legenda: Valores de recomendacéo conforme a Dietary Reference Intakes. AB= abaixo; AD= adequado; AC=
acima; REC= recomendacdes.

Na Tabela 3, foi verificado que a dieta
dos atletas masculinos estava acima para as
vitaminas Bz, B2, Bs, Bi2, C.

No entanto as atletas femininas
estavam abaixo do recomendado para as
vitaminas Bi1, B2 e acima para Bs, Bi2, C. Em

relacGo aos macrominerais 0s homens,
estavam adequados para o Zn, abaixo para o
Ca?* e K acima para o Mg e o Na.

As mulheres, em se tratando dos
macrominerais, se apresentaram com niveis
acima do recomendado para o Zn e Na,
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adequado para Mg e abaixo para Ca?* e K dos
valores recomendados pela DRIs.

DISCUSSAO

A composicdo corporal é uma variavel
que oferece informacdes Uteis para medir o
estado de saude e nutricional de um individuo,
bem como servir de indicador do desempenho
em varias modalidades esportivas (Goston e
Mendes, 2011).

Em se tratando da composi¢édo
corporal (Tabela 1), Tormen, Dias e Souza,
(2012), ao avaliar a ingesta alimentar e o perfil
antropomeétrico e conhecimento nutricional de
16 corredores de rua de Porto Alegre RS, com
idades compreendidas entre 22 e 35 anos,
para o0s corredores até 25 anos o0s
pesquisadores encontram valores de 8,7% de
gordura e para os atletas entre 26 e 35 anos
valores de 11,3%, valores estes inferiores aos
apresentados na presente investigacao.

No  experimento realizado  por
Streicher e Souza (2005), com 30 corredores
do sexo masculino, 19 a 30 anos militares do
municipio de Lins SP, os investigadores
encontraram valores de 15% de gordura total.

Em outro estudo, conduzido por
Goston e Mendes (2011), os autores
estudaram 19 corredores sendo 13 homens e
6 mulheres com idade média de 40,5 anos de
um clube esportivo de Belo Horizonte BH, o
percentual de gordura médios dos homens foi
de 16% e as mulheres de 23%, dados estes
gue corroboram ao da presente pesquisa.

A gordura corporal € uma varidvel
muito investigada, pois individuos com niveis
elevados deste  componente  corporal,
aumentam nas chances de desenvolver varias
doencas ndo transmissiveis, como diabetes,
hipertensé@o arterial, dislipidemias e doencas
cardiovasculares (Both, Matheus e Behenck,
2015).

Em relacdo aos macronutrientes
(Tabela 2), quando pesquisados 56 atletas
corredores de provas meio-fundo do sexo
masculino com média de idade de 22 anos de
Portugal Pt, Santos, Silva e Gadelho (2011),
demonstrando que estes atletas possuiam um
perfil dietético hipoglicidico, hiperproteico e
hiperlipidico.

Em experimento realizado por Tormen,
Dias e Souza (2012), com 16 corredores, com
idade média de 29 anos, da cidade de Porto
Alegre RS, os autores reportaram baixa

ingesta de carboidratos e acima do
recomendado para os lipidios e proteinas.
Goston e Mendes (2011), ao avaliar 19
corredores destes 13 homens e 6 mulheres,
idade média de 40,5 anos, classificaram os
atletas como possuidores de uma dieta
hipoglicidica, hiperproteica e hiperlipidica,
perfil que respalda a presente investigacao.

A ingestdo excessiva de proteinas,
pode ser utilizada como fonte de energia,
alterando sua funcdo no metabolismo ou ser
excretada pelos rins e urina.

Tais valores elevados deste
macronutriente poderd a médio e longo prazo,
trazer males para o0 organismo como

sobrecarga nos rins, aumento da gordura
corporal, excre¢do aumentada de calcio,
processo de desidratacdo e perda da
densidade mineral 6ssea (Goston e Mendes,
2011).

Referente aos lipidios, estes séao
fontes de energia, utilizados em exercicios
moderados, de longa duracdo. Os mesmos
ainda auxiliam no trabalho de transporte de
vitaminas lipossoluveis e s&o fundamentais
para manter a integridade das membranas
celulares. Atletas com baixa ingesta de lipidios
podem a longo prazo, comprometer a
integridade de sua saude geral. Por outro lado,
a ingesta hiperlipidica, aumentam a oxidagao
de 4&cidos graxos e com isso poupam
glicogénio muscular, o que por sua vez
ajudara a retardar a fadiga, e contribuira para
a melhora do desempenho fisico (Oliveira e
Martins, 2008).

Sobre os carboidratos, eles melhoram
o0 desempenho nos exercicios aerobios.
Assim, uma ingesta antes do treino e
competicdo, se demonstra de fundamental
importancia para a melhora da performance,
devido ao aumento de glicogénio muscular,
gue ajudara no retardo da fadiga muscular
(Azevedo, 2015).

Logo, a baixa ingesta de carboidratos
em corredores de rua, diminuem o rendimento
nos treinos e competicdes, dificulta a
capacidade de recuperagdo pés-treino das
micros les6es causadas no musculo durante a
atividade, do sistema imunoldgico, deixando o
corredor suscetivel a infec¢des, pelo fato do
estado aumentado de catabolismo (Quintdo e
colaboradores, 2009).

Em relagdo aos micronutrientes
(Tabela 3), Santos, Silva e Gadelho (2011),
acompanharam 56 atletas corredores do sexo
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masculino com média de idade de 22 anos de
Portugal Pt, e observaram ingesta de
vitaminas acima do recomendado para a B1,
B2, B6, B12 e C, em relagdo aos
macrominerais Magnésio, Sddio, Potassio,
Célcio e com ingesta adequado para o Zinco,
corroboram com a presente pesquisa.

Martins e Santos (2004), realizaram
uma pesquisa com 105 individuos do sexo
masculino, com idade entre 20 e 40 anos,
residentes de Distrito de Aveiro Pt, praticantes
de academia, corrida, ciclismo e futebol de
saldo com treinos de duas vezes por semana,
0S autores encontraram  valores de
inadequacdo para todas as vitaminas e
macrominerais, somente adequado a ingesta
de Zinco e Calcio.

As vitaminas do complexo B séo
formadas por um grupo hidrossolluveis e
auxiliam no metabolismo energético como
coenzimas, agindo na manutengdo e
funcionamento das células por meio da
mitocbndria, em especial na producdo de
energia, sdo  vitaminas  consideradas
fundamentais na converséo de agucar simples
em energia (Higgins, Tuttle e Higgins, 2010).

Referente ao zinco, o mesmo é um
mineral importante, pois atua junto com
inUmeras enzimas, participa da organizagao
das macromoléculas como 0 DNA e 0 RNA,
defeitos na funcdo no RNA sdo provocados
pela ingesta inadequada de zinco, além de
problemas renais provenientes da baixa
ingesta do mesmo (Mafra e Cozzolino, 2004).

O célcio é um mineral responséavel
pela densidade 6ssea (Huncharek, Muscat e
Kupelnick, 2008), ingerir valores adequados
deste mineral essencial, € um fator importante
para o desenvolvimento no crescimento
(Collins e colaboradores, 2012).

Sobre o magnésio, ele se apresenta
como essencial para 0s 0sSs0s, sua caréncia
causa baixo crescimento 0sseo e diminuicao
da atividade da mineralizacdo e na reabsor¢éo
da modelagem Ossea.

Consumo elevado de soédio esta
relacionado com a pressdo sanguinea
elevada, com essa inadequacdo acima dos
valores recomendados podem promover
doencas cardiacas além da pressao alta. J4 o
potéssio realiza uma funcéo oposta a do sodio,
responsavel pela protecdo de doengas
cardiacas e atua no controle da pressao
sanguinea (WHO, 2003).

CONCLUSAO

Ao determinar o perfil antropométrico e
dietético dos corredores do presente estudo,
foi verificado que tanto os homens quanto as
mulheres possuiam inadequacdo em suas
dietas alimentares.

Os corredores masculinos estavam
adequados apenas para lipidios e Zinco, no
entanto para as atletas mulheres estavam
adequados somente para Magnésio.

Sendo assim, é possivel concluir que
tanto homens quanto mulheres que fizeram
parte do atual experimento, praticantes de
corridas recreacionais, estavam com uma
dieta inadequada para macronutrientes e
micronutrientes, despertando uma reflexdo
acerca de possiveis danos futuros a salde dos
mesmos, e a importancia de uma dieta
alimentar equilibrada para a melhora do
desempenho fisico durante o treino e nas
competicoes.
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