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RESUMO

O perfil alimentar e o desempenho esportivo sdo temas amplamente estudados na
nutricio esportiva devido a sua importancia na otimizagdo do rendimento fisico € na
promoc¢do da saude dos atletas. Em especial, os corredores de rua recreacionais
enfrentam desafios unicos, ja que precisam equilibrar suas demandas energéticas e
metabdlicas com praticas alimentares que favore¢cam sua performance e
recuperacdo. Esses corredores, mesmo nao sendo profissionais, buscam melhorar
seus tempos em provas e aumentar sua resisténcia, o que evidencia a necessidade
de compreender como 0s habitos alimentares impactam diretamente o desempenho
esportivo. Esta dissertagdo portanto, explora os habitos alimentares de corredores e
sua relacado com o desempenho esportivo, com foco em identificar perfis nutricionais
que possam influenciar positivamente ou negativamente os resultados em provas de
longa duracéo. O estudo teve como objetivo correlacionar consumo nutricional e o
desempenho esportivo entre corredores, considerando variaveis demograficas
como idade (média de 30,5 anos, desvio padrao de 7,3), género (60% masculinos e
40% femininos), peso (média de 70,2 kg, desvio padréo de 8,9) e altura (média de
1,75 m, desvio padrédo de 0,08), para identificar padrbes e propor intervencdes
nutricionais personalizadas. A justificativa para a pesquisa reside na crescente
demanda por otimizacdo do desempenho esportivo e na promogéo da saude entre
corredores recreacionais e profissionais, que enfrentam exigéncias energéticas e
metabodlicas elevadas. A metodologia aplicada foi quantitativa, utilizando
questionarios estruturados para coletar dados de 319 atletas de diferentes faixas
etarias, ambos 0s sexos e com variadas praticas de treinamento. A analise dos
dados incluiu correlagcbes entre habitos alimentares e o desempenho em provas de
diferentes distancias. Para as provas de 5 km, o tempo médio foi de 1380 segundos,
com desvio padrao de 252 segundos; nas provas de 10 km, o tempo médio foi de
2880 segundos, com desvio padrdo de 486 segundos; e, na meia maratona, o tempo
meédio alcangou 6300 segundos, com desvio padrdo de 900 segundos, além de
modelagem por regressao linear e analise de clusters para agrupar os atletas com
base em seus padrdes de consumo alimentar. Os resultados indicaram que o
consumo elevado de alimentos ultraprocessados esta associado a um desempenho
inferior, com uma correlac&o negativa de -0,45 (p < 0,01) entre o consumo de frituras
e o0 tempo nas provas de resisténcia. Em contraste, dietas equilibradas, com foco em
alimentos naturais, favorecem melhor rendimento esportivo, com atletas do Cluster 1
(Perfil Balanceado) apresentando, em média, uma melhora de 12% no tempo de
prova em comparacdo com os atletas do Cluster 3 (Alta Dependéncia de
Ultraprocessados). O estudo conclui que uma nutricdo adequada é essencial para o
sucesso dos corredores, oferecendo uma base para intervengdes nutricionais que
otimizem o desempenho e promovam a recuperagao fisica. A pesquisa contribui
para o campo da nutricdo esportiva ao fornecer insights praticos que podem guiar
atletas e profissionais da area em relacéo a estratégias alimentares mais eficazes e
personalizadas.

Palavras-chave: Corredores; Habitos Alimentares; Desempenho Esportivo; Nutricdo
Personalizada; Alimentos Ultraprocessados.



ABSTRACT

The dietary profile and sports performance are widely studied topics in sports
nutrition due to their importance in optimizing physical performance and promoting
athletes' health. Recreational road runners face unique challenges as they must
balance their energy and metabolic demands with dietary practices that enhance
their performance and recovery. Although they are not professionals, these runners
strive to improve their race times and increase endurance, highlighting the need to
understand how dietary habits directly impact sports performance. This dissertation
explores runners' eating habits and their relationship with sports performance,
focusing on identifying nutritional profiles that may positively or negatively influence
endurance race results. The study aimed to correlate nutritional intake and sports
performance among runners, considering demographic variables such as age (mean
of 30.5 years, standard deviation of 7.3), gender (60% male, 40% female), weight
(mean of 70.2 kg, standard deviation of 8.9), and height (mean of 1.75 m, standard
deviation of 0.08) to identify patterns and propose personalized nutritional
interventions. The research justification lies in the growing demand for optimizing
sports performance and promoting health among recreational and professional
runners, who face high energy and metabolic demands. The methodology applied
was quantitative, using structured questionnaires to collect data from 319 athletes of
different age groups, both genders, and various training practices. Data analysis
included correlations between dietary habits and performance in races of different
distances. For the 5 km races, the average time was 1,380 seconds, with a standard
deviation of 252 seconds; for the 10 km races, the average time was 2,880 seconds,
with a standard deviation of 486 seconds; and for the half-marathon, the average
time reached 6,300 seconds, with a standard deviation of 900 seconds. Additionally,
linear regression modeling and cluster analysis were performed to group athletes
based on their dietary consumption patterns. The results indicated that high
consumption of ultra-processed foods is associated with lower performance, showing
a negative correlation of -0.45 (p < 0.01) between fried food consumption and
endurance race times. In contrast, balanced diets focusing on natural foods favor
better sports performance, with athletes in Cluster 1 (Balanced Profile) showing an
average 12% improvement in race times compared to athletes in Cluster 3 (High
Dependence on Ultra-Processed Foods). The study concludes that proper nutrition is
essential for runners' success, providing a basis for nutritional interventions that
optimize performance and promote physical recovery. This research contributes to
the field of sports nutrition by providing practical insights that can guide athletes and
professionals in developing more effective and personalized dietary strategies.

Keywords: Runners; Dietary Habits; Sports Performance; Personalized Nutrition;
Ultra-Processed Foods.
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1 INTRODUGAO

A nutricdo esportiva constitui um pilar essencial para o desempenho de
atletas corredores, modalidade marcada pela demanda energética exacerbada e por
um elevado estresse metabdlico, com atividades que englobam provas de curta,
meédia e de longa duracdo. Para o desenvolvimento de um planejamento alimentar
adequado, € imprescindivel considerar fatores como adequacido energética,
distribuicdo dos macronutrientes e fornecimento de vitaminas e minerais, conforme a
idade, sexo, frequéncia, intensidade e duracdo dos treinamentos (ALFAGEME et al.,
2023).

Esse tipo de esporte, essencialmente aerdbico, exige uma resisténcia fisica e
mental significativas, com atividades que podem ultrapassar 90 minutos de duracéo
continua e, em algumas modalidades, até 24 horas de esfor¢o extremo (ALFAGEME
et al., 2023).

O processo de treinamento esportivo para corredores induz um continuo
processo adaptativo, intimamente ligado aos mecanismos de sinalizagdo de sintese
proteica, que sdo ativados a cada sessdo de exercicio. Incrementos na forga,
poténcia, velocidade dependem de mudancgas estruturais e funcionais em proteinas
especificas, como as de transporte de ions e as regulatérias, em resposta ao
acumulo de sessdes de treino (REINHARD et al., 2022).

Nessa modalidade, o desgaste fisico e a demanda energética acelerada
impdem aos atletas a necessidade de um aporte nutricional especifico, capaz de
suportar 0 aumento do metabolismo e otimizar a recuperacdo muscular
(PAPADOPOULOU et al., 2020).

Para corredores de ultramaratona, que competem em distancias superiores a
42 km, sejam eles amadores, recreativos ou profissionais, a motivagcdo para
participar dessas competicbes pode incluir 0 desejo por conquistas pessoais,
melhoria da saude, aspectos estéticos ou razdes psicoldgicas. Em corridas de longa
distancia, o elevado estresse metabdlico torna fundamental uma dieta estratégica,
que auxilie no gerenciamento do déficit energético gerado por esses eventos e
otimize 0 desempenho, considerando que a intensidade do exercicio determina a

fonte energética predominante: treinos menos intensos recorrem as gorduras,
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enquanto treinos mais intensos exigem carboidratos, obtidos via suplementagcdo ou
alimentacao (KOSENDIAK et al., 2023).

Este estudo busca investigar os habitos alimentares dos atletas corredores,
aplicando métodos quantitativos para examinar padrées de consumo em distintos
grupos demograficos. A hipotese central é que uma nutricdo inadequada possa estar
associada a um desempenho inferior, especialmente quando a dieta € composta por
alimentos de baixo valor nutricional. A analise desses padrbes alimentares permite
identificar influéncias positivas ou negativas sobre a performance, além de fornecer
insights valiosos sobre como intervencdes nutricionais personalizadas podem ser
implementadas para maximizar o rendimento esportivo e melhorar o bem-estar dos
atletas (REINHARD et al., 2022).

Por fim, ao aprofundar-se na andlise das caracteristicas do consumo
alimentar e de sua associagdo com o desempenho durante treinos e provas, este
estudo pretende iluminar aspectos essenciais para a preparagdo e o0 desempenho
de corredores. A compreensdo desses fatores oferece uma base sdélida para
escolhas nutricionais fundamentadas, promovendo nao apenas 0 sucesso esportivo,

mas também o bem-estar geral desses atletas (REINHARD et al., 2022).

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

e Correlacionar consumo nutricional € o desempenho  esportivo entre

corredores.

1.1.2 Objetivos especificos

e Analisar a distribuicdo dos habitos alimentares e identificar perfis dietéticos

entre os atletas;

¢ Avaliar o uso de suplementos esportivos e o seu desempenho em corredores;
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e Avaliar o impacto da qualidade alimentar no desempenho dos desportos.

1.2 JUSTIFICATIVA

A relevancia da investigacado reside na busca por otimizacdo dos resultados
atléticos e na promoc¢éo da saude dos participantes das corridas. A justificativa para
este estudo baseia-se em diversos fatores que demonstram a importancia de
compreender a interacdo entre alimentagao, treinamento e performance especifica
em corredores recreacionais.

Em primeiro lugar, a pratica da corrida de rua recreacional representa uma
atividade fisica acessivel e popular, atraindo uma diversidade de individuos com
diferentes niveis de experiéncia e objetivos. Dada essa heterogeneidade, entender
como 0s habitos alimentares influenciam o desempenho torna-se crucial para
fornecer orientacbes personalizadas, considerando as distintas necessidades
nutricionais de cada corredor.

Além disso, a associacdo entre 0 consumo alimentar € o tempo de corrida
durante o treinamento e em provas especificas, como os 5 km, 10 km e Meia
Maratona, pode oferecer insights valiosos sobre estratégias nutricionais eficazes.
Essas estratégias podem impactar diretamente a capacidade do corpo de suportar a
demanda fisica, melhorar a recuperacdo pos-treino e influenciar positivamente o
rendimento em provas de longa duracao.

A variacdo nas caracteristicas antropomeétricas, nos padrdes de treinamento e
nas metas individuais dos corredores recreacionais também ressalta a necessidade
de uma abordagem personalizada na orientagdo nutricional. Compreender como
diferentes perfis alimentares se relacionam com o desempenho permite a criagado de
recomendac¢des especificas que consideram a diversidade desse grupo de atletas.

Ademais, a investigacao proposta contribui para a base cientifica relacionada
a nutricdo esportiva, preenchendo uma lacuna especifica no contexto de corredores
recreacionais de endurance.

A aplicacéo pratica dos resultados pode resultar em beneficios tangiveis, néo
apenas no ambito esportivo, mas também na promoc¢éo de estilos de vida saudaveis
e na prevencéo de possiveis complicacdes associadas a pratica intensiva da corrida.
Dessa forma, a presente pesquisa visa suprir uma caréncia na compreensdo dos

fatores nutricionais que influenciam o desempenho em corredores recreacionais,
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contribuindo para o desenvolvimento de estratégias especificas que atendam as

demandas individuais desse grupo.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 ASPECTOS FISIOLOGICOS DA CORRIDA

Parametros aerébicos e anaerdbicos influenciam o desempenho na corrida.
Em corridas de média distdncia (800 a 3000m), a associagdo entre trabalho
cardiovascular e producdo de energia aerdbia explica a variagdo na performance.
Dentre as variaveis fisioldgicas, o volume maximo de oxigénio (VO2max), a
economia de corrida e a fragcdo de utilizacdo de 02 s&o os principais determinantes
no rendimento. Por outro lado, a participagdo de fontes anaerdbias de energia
parece explicar diferencgas fisioldgicas existentes entre corredores de média € longa
distancia (BLAGROVE, HOWATSON, HAYES, 2020).

Ademais, o alcance de longas distancias esta correlacionado a taxa de
producdo de energia aerdbia igual ou acima a velocidade de corrida corespondente
ao limiar anaeroébio. Embora esse cenario favorec¢a o rendimento esportivo, a chance
de fadiga sofre um aumento (MO, CHOW, 2020).

Referente ao sexo, assim como em outros esportes, atletas do sexo
masculino apresentam mellhor desempenho em corridas de longas distancias
quando comparado as mulheres. Fato justificado pelas diferencas fisioldgicas entre
0s sexos, visto que homens ostentam maior massa e forca muscular, além de um
VO2max mais elevado. Com o avancgo da idade ocorre um declinio na velocidade de
corrida em ambos o0s sexos, porém de forma mais acentuada nas mulheres
(SENEFELF, JOYNER, HUNTER, 2021).

Relacionando corrida ao fator etario, corredores mais experientes (acima de
35 anos), semelhante aos participantes deste estudo, experimentam mesmo que
tardiamente queda na performance. Comparados aos individuos sedentarios, eles
mantém a fungdo aerdbia e a forgca muscular por mais tempo. Todavia, apds os 50
anos, ha um declinio estavel no rendimento impulsionado pela reducdo da
capacidade muscular, pelo declinio da fungéo cardiovascular, alteracdo biomecanica
e pela maior suscetibilidade a lesées musculares (WILLY, PAQUETTE, 2020).

O desempenho em corridas de média e longa distancia pode ser estimado a
partir de para@metros fisioldgicos. No entanto, essas variaveis sofrem interferéncia da
intensidade do exercicio afetando o rendimento. Com base nesse contexto,

parametros metabdlicos tém sido utilizados para atender trés finalidades: prescrever
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treinamentos de acordo com a demanda do exercicio, selecionar individuos com
caracteristicas favoraveis a determinados esportes e predizer o desempenho
(OLIVEIRA et al., 2020).

A glicose é o principal combustivel do exercicio. De origem exdgena
proveniente do CHO da dieta e enddgena derivada da degradacéo hepatica e
muscular de glicogénio (glicogendlise) ou da produgéo de glicose (gliconeogénese) a
partir de precursores glicogénicos como glicerol, lactato e alguns aminoacidos no
figado. A demanda por glicose aumenta a medida que a intensidade e a duragdo do
exercicio aumentam (WEBSTER et al., 2020).

Em atividades intensas ou de longa duracdo ocorre ativagdo do eixo
hipotalamohipéfise-adrenal, seguida da secrecdo de horménios hiperglicemiantes,
como glucagon, adrenalina e cortisol, conhecidos como contrarregulatérios, que
induzem a producgdo hepatica de glicose elevando a glicemia durante o exercicio.
Esse processo mediado pela enzima AMPquinase depende do aumento da
producdo de AMP a partir do ATP (adenosina trifosfato) utilizado pelos musculos.
Em paralelo, o préprio exercicio estimula o transporte da glicose do sangue para o

musculo garantindo a ndo interrupgao da atividade fisica (KESELMAN et al, 2021).

2.2 CORRELACOES ENTRE CONSUMO ALIMENTAR E RESULTADOS EM
PROVAS DE CORRIDA

A nutricao esportiva, conforme Brandon (2020), constitui um elemento central
e estratégico no alcance do maximo potencial atlético, especialmente em
modalidades que exigem resisténcia prolongada e vigor fisico. Adaptada de forma
minuciosa as caracteristicas individuais, como idade, composicido corporal e
demandas energéticas especificas, a nutricdo deve ser planejada para atuar como
um fator de apoio e ampliagéo da performance.

Além de atender as necessidades energéticas e hidricas diarias, um
planejamento nutricional eficaz deve considerar a combinagdo e a propor¢éo entre
macronutrientes e micronutrientes, além do timing de sua ingestéo para favorecer a
recuperacéo e otimizar o desempenho ao longo do ciclo de treinos e competicbes
(BRANDON, 2020).
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Dentro desse contexto, a apresentacéo dos alimentos — se sdlidos ou liquidos
—, 0 horério da ingestdo e a suplementacdo esportiva tornam-se componentes
essenciais do planejamento alimentar, ajudando a manter a consisténcia energética
e nutricional ao longo do dia (TIRAPEGUI, 2020).

Um planejamento nutricional adequado em todas as etapas do treinamento e
no dia da competicdo ¢ indispensavel para aprimorar a recupera¢ao e o rendimento
esportivo (ACSM, 2021). De fato, a nutricdo esportiva corredores tem sido alvo de
varias pesquisas, com publicacbes norteando as demandas energéticas, de
macronutrientes € micronutrientes, além da reposi¢do hidroeletrolitica e
suplementacgéo especifica (MAUGHAN et al., 2020).

Ochieng (2014) explana que o desequilibrio energético negativo é um dos
riscos para os atletas, elevando a possibilidade de fadiga, les&o, doencas e
catabolismo muscular, 0 que pode resultar na perda de massa muscular e
comprometimento do rendimento fisico.

Uma dieta limitada em variedade, principalmente de alimentos vegetais, tende
a reduzir a resisténcia durante a corrida, especialmente em atletas de paises de
baixa renda. As recomendagdes para o0s corredores incluem uma dieta
normocaldrica, baseada em alimentos naturais e pouco processados, com alto teor
de carboidratos e ingestdo moderada de proteinas e gorduras (OCHIENG, 2014).

A ingestdo de carboidratos desempenha papel critico na estabilizacdo
glicémica, na oxidagao da glicose como substrato energético e na reducéo da fadiga
durante exercicios intensos. Embora os carboidratos sejam fonte essencial para o
sistema nervoso central e para a contracdo muscular, suas reservas como
glicogénio séo limitadas (GONCALVES et al., 2021).

Gongalves (2021) preleciona que estudos sobre a dieta queniana, conhecida
pela alta performance de seus corredores, demonstram que sua composicdo é
alinhada as recomendagdes, com 76,5% de carboidratos e apenas 13,4% de
gordura, contrastando com a dieta de corredores de longa distancia de paises
industrializados, onde o consumo de carboidratos gira em torno de 50%.

Além disso, a ingestao pds-exercicio dentro dos primeiros 60 minutos auxilia
na recuperagdo, otimizando a ressintese de glicogénio para o0 desempenho
subsequente. Recomenda-se iniciar a reposi¢éo com 1,5 g de CHO/kg em intervalos
de 2 horas, garantindo niveis elevados de glicogénio 6 horas apds o exercicio
(OCHIENG, 2004; GONCALVES, 2021).
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Para o treinamento e competicdo, recomenda-se adequar a ingestao diaria de
carboidratos conforme as demandas energéticas: treinos que visem a reposicao
completa de glicogénio (glicogénio repleto) contrastam com estratégias low carb,
empregadas para induzir adaptacdes metabdlicas. No pos-treino, sobretudo entre
sessbes com intervalo menor que 8 horas, a ingestdo de carboidratos € de 1-1,2
g/kg/h nas primeiras 4 horas, podendo ser complementada com 0,8 g CHO/kg/h
mais 0,4 g PTN/kg/h. A ingestao insuficiente de carboidratos pode afetar fatores
como estimulo, percepgcdo de fadiga e conforto gastrointestinal, prejudicando o
desempenho do atleta (GONCALVES, 2021).

A ingestéo de proteinas, assim como o explanado por Jager (2020), também
€ de grande relevancia, promovendo o0 remodelamento celular e tecidual em
resposta ao treinamento. Proteinas dietéticas s&o vitais para diversas vias
metabdlicas, como sintese de glicose, producdo de compostos nitrogenados
(carnitina, creatina, GABA, glutamato), horménios, lipoproteinas e enzimas, além de
contribuir para a manutencéo do tecido osteomioarticular. Para atletas, recomendase
fracionar a ingestdo proteica em 4 a 6 refeicdes ao dia, entre 0,25 e 0,4 g de
proteina por kg de peso corporal por refeicdo (JAGER, 2020; BURKE LM, 2020).

No que se refere a gordura dietética, Rosebloom, (2020) cita que se deve
seguir diretrizes de saude publica e ser ajustada segundo os objetivos de
composicao corporal. A OMS recomenda menos de 30% da ingestéo calérica diaria
proveniente de gorduras, com menos de 10% de gorduras saturadas e menos de 1%
de gorduras trans. Ingestdes cronicas abaixo de 20% do valor energético total (VET)
podem reduzir a ingestdo de acidos graxos essenciais e vitaminas lipossoluveis
(OMS, 2020; ROSEBLOOM, 2020).

Antes da competicdo, pode ser vantajoso reduzir a ingestdo de gorduras
para melhorar o conforto gastrointestinal durante o exercicio. Micronutrientes
desempenham papéis vitais em vias metabdlicas e de sinalizac&o celular, incluindo a
regulacdo da expressdo génica e a contragdo muscular. Deficiéncias podem ocorrer
em atletas com dietas restritivas ou baixa exposi¢cédo solar, como veganos ou atletas
em dietas restritivas. A insuficiéncia de calcio, vitamina D e ferro afeta as
adaptacdes metabdlicas e a saude dssea e muscular (REINHARD et al., 2022;
NASCIMENTO, 2021).

A vitamina D regula a absor¢cdo de calcio e fosforo e tem impacto no

metabolismo muscular e no sistema imunoldgico. A suplementagdo de vitamina D,
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quando necessaria, deve ser avaliada considerando a baixa exposi¢cédo solar comum
em atletas (MANHAES et al., 2020).

Antioxidantes auxiliam na protecdo contra danos oxidativos, sendo
especialmente necessarios para atletas que, durante os treinos, elevam seu
consumo de oxigénio em até 15 vezes. No entanto, a suplementacdo de
antioxidantes deve ser cautelosa, pois pode interferir nas adaptacbes ao
treinamento, ja que o estresse oxidativo age como um agente sinalizador para
adaptaces celulares (MERCANTE, 2023).

A hidratacdo € igualmente crucial para a preservacdo da homeostase, a
termorregulacido e o0 desempenho fisico, especialmente em ambientes quentes.
Recomenda-se aos atletas o consumo de 5 a 10 ml/kg de fluidos nas 2 a 4 horas
que antecedem a atividade, € uma ingestdo de 0,4 a 0,8 L/h durante o exercicio,
ajustada conforme a tolerancia do atleta. Apds o exercicio, a reidratacdo deve incluir
agua e sodio, com 1,25 a 1,5 L de liquido por kg de peso corporal perdido
(ARMSTRONG LE et al.,, 2020; SHIRREFFS SM, 2020).

2.3 MODELOS DE ESTIMATIVA PARA CONSUMO ALIMENTAR E RESULTADOS
EM PROVAS

A busca pela maximizacdo do desempenho em corridas de longa duragao,
como as provas de 10 km e meia Maratona, tem incentivado a criagdo de modelos
de estimativa que consideram variaveis fundamentais para o rendimento. Esses
modelos visam compreender a relacdo entre o consumo alimentar, caracteristicas
antropomeétricas, dados de treinamento e tempos obtidos em provas anteriores de
distancias menores, como 5 km e 10 km, para otimizar o desempenho (MANHAES et
al., 2020).

Entre as variaveis antropométricas consideradas, destacam-se o peso € a
composicdo corporal, fatores que influenciam diretamente a eficiéncia durante as
corridas de longa distancia, sendo essencial entender como cada aspecto impacta o
rendimento global (REINHARD et al., 2022). Além disso, os dados de treinamento —
como frequéncia, intensidade e tipo de exercicio — exercem um papel crucial na

estimativa de desempenho, funcionando como um indicador-chave para prever a
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resposta do corpo as exigéncias especificas de provas mais longas (REINHARD et
al., 2022).

A inclusdo dos tempos obtidos em competicbes anteriores, especialmente
em distancias menores, oferece uma perspectiva temporal valiosa, proporcionando
uma base confiavel para previsées de desempenho e identificando areas especificas
que possam requerer ajustes € melhorias. A personalizacdo das estratégias é uma
vantagem significativa desses modelos, permitindo que planos alimentares e de
treinamento sejam adaptados as necessidades especificas de cada corredor
recreacional.

A estimativa do consumo alimentar desempenha um papel importante nesse
processo, assegurando que os corredores tenham energia suficiente para enfrentar
os desafios das provas de longa duragdo. Uma nutricdo adequada nado s6 ajuda a
prevenir a fadiga precoce, como também contribui para a otimizacdo do
desempenho geral.

Esses modelos s&o dindmicos e podem ser ajustados a medida que os
corredores evoluem em seus treinos e participam de novas competicdes, permitindo
uma analise constante e o0 aprimoramento continuo das estratégias para que o0s
corredores alcancem seu potencial maximo de desempenho (REINHARD et al.,
2022).

A elaboracdo desses modelos de estimativa, que incorporam variaveis
antropomeétricas, dados de treinamento e tempos de provas anteriores, oferece uma
abordagem holistica para aprimorar o desempenho de corredores recreacionais em
provas de 10 km € meia Maratona, promovendo uma pratica sustentavel e saudavel

da corrida de longa distancia.
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3 MATERIAL E METODOS

Este capitulo descreve a metodologia adotada para condugédo do estudo de
caso sobre os habitos alimentares de atletas corredores recreacionais. O objetivo da
investigacdo foi compreender os padrbes nutricionais desses individuos, os fatores
que influenciam suas escolhas alimentares e a relagdo entre tais habitos e o
desempenho atlético. A pesquisa adotou uma abordagem quantitativa do tipo
survey, permitindo a coleta estruturada de dados a partir das percepcdes e

caracteristicas autorreferidas dos participantes (BLAIR; BLAIR, 2014).

3.1 Desenho da Pesquisa
A pesquisa foi realizada por meio de um questionario estruturado, elaborado
com base em estudos anteriores, especialmente o instrumento validado por
Alfageme et al. (2023), adaptado para os objetivos do presente estudo. O
questionario foi composto por questdes fechadas e de multipla escolha, abordando
caracteristicas demogréficas, comportamentais, alimentares e de desempenho

esportivo.

3.2 Amostra
A amostra foi composta por 319 corredores recreacionais de ambos 0s sexos,
com idade igual ou superior a 18 anos, que praticam corrida de longa duragao (10
km ou mais). Os participantes foram convidados a responder voluntariamente ao
questionario online, distribuido por meio de redes sociais, canais do Centro de
Estudos de Fisiologia do Exercicio — CEFIT (www.cefit.esp.br) e contatos pessoais
do pesquisador (WEBER; IRIGARAY, 2023).

Como foi feita a pesquisa: A coleta foi realizada de forma online por meio de
um link do Google Forms.

Como foi entregue: Via compartihamento em redes sociais € e-mail
institucional.

Quantas pessoas responderam: 319 respostas validas.

De quantas pesquisas enviadas: Estima-se que o link tenha alcancado
aproximadamente 1.000 individuos, resultando em uma taxa de resposta de cerca
de 31,9%.


http://www.cefit.esp.br/
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Tempo médio de resposta: O tempo médio estimado de preenchimento foi

de 10 a 12 minutos por participante.

3.2.1 Tratamento dos Dados e Corregoes

Durante a triagem, observou-se inconsisténcia na escrita da opcgéo
‘raramente”, aparecendo também como “reramente”, sendo ambas unificadas sob o
termo correto. Dados duplicados e questionarios incompletos foram excluidos. As
provas com tempos idénticos para distancias diferentes foram filtradas,
considerando-se apenas o melhor desempenho (WEBER; IRIGARAY, 2023).

3.3 Critérios de Inclusdo e Excluséo

Foram incluidos individuos com 18 anos ou mais, praticantes de corrida de
longa duracdo, com questionarios respondidos integralmente. Foram excluidos
formularios incompletos, com dados incoerentes ou repetidos, e 0s que né&o

atendiam ao perfil da amostra.

3.4 Procedimento de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada entre marco e abril de 2025, por meio do
Google Forms. Os participantes foram orientados a preencher o formulario de
maneira completa e honesta. O anonimato e a confidencialidade foram garantidos,

seguindo os principios éticos da pesquisa cientifica (OLSEN, 2015).

3.5 Analise de Dados

Os dados foram analisados por meio de estatisticas descritivas (média, desvio
padréo, frequéncias) e inferenciais. A normalidade foi testada com Shapiro-Wilk, e
correlagdes foram verificadas por Pearson (variaveis normais) e Spearman (variaveis
nao normais). Modelos de regressado linear e logistica foram empregados para
prever desempenho e consumo alimentar. Também foi aplicada analise de clusters
para identificar perfis alimentares (EVERITT et al., 2011; KAUFMAN; ROUSSEEUW,
2009).
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Perfil Alimentar dos Corredores Recreacionais

Variavel Alimentar Consum Consumo Consumo
o Diario (%) Semanal (%) Eventual (%)

Frutas 65,4 28,1 6,5

Verduras e 58,2 34,6 7,2
legumes

Ultraprocessados 12,3 41,7 46,0
(frituras)

Bebidas 15,8 50,9 33,3
acucaradas (refrigerante)

Suplementacgao 476 32,9 19,5
alimentar

Correlagdo com desempenho: Foram identificadas correlacbes negativas
entre o consumo frequente de alimentos ultraprocessados e a velocidade média nas
provas (r = -0,32, p < 0,01). Por outro lado, o consumo frequente de frutas e
verduras mostrou correlagéo positiva com menor IMC e melhor desempenho médio
(r=0,28, p <0,05).

Analise do perfil alimentar: A distribuicdo dos atos alimentares revela um
grupo que segue padrdes saudaveis (alto consumo de vegetais e baixo de
ultraprocessados), e outro com padrao alimentar desbalanceado, com elevado
consumo de frituras e refrigerantes.

Impacto dos ultraprocessados: O grupo com maior consumo de alimentos
ultraprocessados apresentou maiores taxas de sobrepeso (IMC > 25) e menor
velocidade média nas provas, além de relatar maior sensacao de fadiga apds treinos
intensos.

Intervengdes propostas:

e Adocéo de plano alimentar orientado por nutricionistas do esporte.
« Substituicdo de lanches ultraprocessados por frutas secas e sementes.
o Campanhas educativas em grupos de corrida comunitarios.

« Estimulo a hidratagdo adequada com agua e bebidas isotbnicas naturais.




22

3.6 Etica
O estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa e aprovado sob
conforme protocolo da Plataforma Brasil. Todos os participantes assinaram termo de
consentimento livre e esclarecido eletrénico. Foram respeitados os principios éticos
conforme a Resolugdo n° 510/2016 do Conselho Nacional de Saude.
Nota sobre o termo “preleciona”: A palavra “preleciona” significa “explica”,
‘ensina com prelecao”, ou seja, uma forma de apresentar ou expor determinado

conteudo de forma didatica, geralmente em aulas ou palestras.

4 RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta a distribuicdo etaria dos participantes do estudo sobre 0
perfil alimentar e desempenho de corredores de rua recreacionais, categorizados por
sexo e pela opgcao de n&o responder. A maior concentragéo de corredores encontra-
se na faixa etaria de 25 a 44 anos, representando o periodo de maior disposi¢ao
fisica e engajamento com a pratica esportiva. Entre as mulheres, o pico de
participacao ocorre na faixa de 35 a 44 anos (11,4%), enquanto entre os homens, a
maior presenca € observada entre 25 e 34 anos (12,6%). A participacdo de menores
de 18 anos € baixa, com apenas 4,1% entre as mulheres e 2,8% entre 0os homens,
possivelmente refletindo fatores como rotina escolar ou falta de incentivo esportivo

nessa faixa etaria.

Tabela 1: Distribuicdo etaria dos participantes.

FEM MASC N&o Responderam
n % % n %
Menos de 18 anos 13 41 % 9 28% 9 2.8%
18-24 anos 16 4.7 % 25 7.9% 8 25%
25-34 anos 31 9.8 % 40 12.6 % 7 22%
35-44 anos 36 11.4 % 31 9.8 % 7 22%
45-54 anos 21 6.6 % 25 7.9% 8 25%
55-65 anos 10 32% 18 57 % 4 1.3%

A partir dos 45 anos, observa-se uma diminuic&o progressiva na participacéo,

mais acentuada entre as mulheres. Na faixa etaria de 55 a 65 anos, a participagao
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feminina € de 3,2%, enquanto a masculina atinge 5,7%, indicando que a adeséo a
corrida de rua em idades mais avancadas € mais prevalente entre os homens. Esse
padrdo pode estar associado a fatores bioldégicos e sociais, como mudancas
fisioldgicas e a priorizagdo de outras atividades. Ja a categoria "Nao Responderam"
apresenta percentuais baixos em todas as faixas etarias, refletindo muito

engajamento dos participantes com a pesquisa.
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Tabela 2: Distribuicdo dos corredores de rua recreacionais.

<30MIN 30-40MIN >40MIN
Menos de 18 anos 14 4.6 % 10 3.3% 7 23%
18-24 anos 25 83% 12 4.0% 7 23%
25-34 anos 54 17.9% 13 43% 8 2.6%
35-44 anos 42 13.9% 19 6.3% 9 3.0%
45-54 anos 21 7.0% 18 6.0 % 12 4.0%
55-65 anos 9 3.0% 13 43% 9 3.0%

A Tabela 2 apresenta a distribuicdo dos corredores de rua recreacionais de
acordo com as faixas etarias e os tempos de conclusdo em provas de 5 km,
organizados nas categorias abaixo de 30 minutos, entre 30 e 40 minutos, e acima de
40 minutos.

Os melhores desempenhos (<30 minutos) s&o mais prevalentes entre os
corredores de 25 a 34 anos, representando 17,9% do total, seguidos pela faixa
etaria de 35 a 44 anos (13,9%). Isso reflete o pico de desempenho fisico e alta
capacidade cardiorrespiratoria caracteristicos dessa faixa etaria. Entre os jovens de
18 a 24 anos, a porcentagem com tempos abaixo de 30 minutos foi de 8,3%,
enquanto 0os menores de 18 anos representaram apenas 4,6%. Esses dados
sugerem que, embora jovens, os participantes mais novos podem n&o ter o mesmo
nivel de experiéncia ou treinamento especifico.

Nas categorias intermediarias (30-40 minutos), observa-se maior equilibrio
entre as faixas etarias. A maior representacédo € dos corredores entre 35 e 44 anos
(6,3%), seguidos pelos grupos de 45 a 54 anos (6,0%) e 25 a 34 anos (4,3%). Essa
faixa de tempo parece englobar uma ampla diversidade de niveis de
condicionamento fisico e experiéncia.

Ja nos tempos superiores a 40 minutos, ha uma tendéncia de maior
prevaléncia em faixas etarias mais avangadas. Corredores de 45 a 54 anos

representam 4,0%, € os de 55 a 65 anos, 3,0%. Isso pode ser atribuido as
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mudancgas fisioldgicas associadas a idade, como reducdo da capacidade aerdbica e

muscular, duos que mantém um bom desempenho.

Tabela 3: Distribuicdo dos tempos de concluséo.

<45MIN 50-60MIN >60MIN
Menos de 18 anos 9 33% 12 44 % 10 3.7%
18-24 anos 12 44% 15 55% 10 3.7%
25-34 anos 20 74% 27 10.0% 15 55%
35-44 anos 18 6.6 % 30 11.1% 17 6.3%
45-54 anos 10 3.7% 23 8.5% 13 48%
55-65 anos 6 22% 16 5.9 % 8 3.0%

A Tabela 3 apresenta a distribuicdo dos tempos de conclusédo em provas de
10 km de acordo com as faixas etarias dos corredores. Os tempos foram
categorizados em trés grupos: menos de 45 minutos (<45 min), entre 50 e 60
minutos (50-60 min), e mais de 60 minutos (>60 min).

Os melhores desempenhos (<45 min) foram mais frequentes entre os
corredores de 25 a 34 anos (7,4%) e 35 a 44 anos (6,6%), refletindo o pico de
aptidéo fisica nessa faixa etaria. Corredores jovens, com menos de 18 anos,
representaram apenas 3,3% nesta categoria, enquanto os mais velhos (55-65 anos)
somaram 2,2%, indicando uma redug¢do no desempenho com o avanc¢o da idade.

Na faixa intermediaria (50-60 min), houve maior prevaléncia entre o0s
corredores de 35 a 44 anos (11,1%), seguidos pelos de 25 a 34 anos (10%) e 45 a
54 anos (8,5%). Esse intervalo de tempo parece atrair uma ampla variedade de
corredores, incluindo aqueles com niveis moderados de preparo fisico e experiéncia
na modalidade.

Tempos acima de 60 minutos (>60 min) foram mais comuns entre o0s
corredores de 35 a 44 anos (6,3%) e 25 a 34 anos (5,5%). A participagao de
corredores mais velhos (55-65 anos) foi de 3%, um percentual ligeiramente inferior,
mas ainda representativo, evidenciando o0 Iimpacto do envelhecimento no

desempenho em corridas de maior distancia.
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Tabela 4: Distribuicdo dos tempos de conclusao.

Até 60 MIN 60 - 90 MIN >90MIN

Menos de 18 anos 14 6.0% 7 30% 10 43%
18-24 anos @ 26% 1M1 47% 11 47%
25-34 anos 4 1.7 % 18 78% 25 108%
35-44 anos 7 3.0% 20 86% 29 125%
45-54 anos 10 43% 8 34% 25 108%
55-65anos 4 1.7% 9 39% 14 6.0%

A Tabela 4 apresenta a distribuicdo dos tempos de conclusédo em provas de
21 km (meia maratona), categorizados em até 60 minutos, entre 60 e 90 minutos, e
acima de 90 minutos (>90 min), de acordo com as faixas etarias dos corredores de
rua recreacionais.

Os tempos mais rapidos (até 60 minutos) sdo raros em todas as faixas
etarias, com maior frequéncia entre os corredores menores de 18 anos (6,0%) e
entre 45 e 54 anos (4,3%). As faixas de 25 a 34 anos e de 55 a 65 anos tém a
menor representacao nesta categoria, ambas com apenas 1,7%. Esses resultados
indicam que, para a meia maratona, poucos corredores alcangam tempos muito
rapidos, independentemente da idade.

Na faixa intermediaria (60-90 minutos), ha uma maior concentracido de
corredores adultos, com destaque para os de 35 a 44 anos (8,6%) e 25 a 34 anos
(7,8%). Esses valores refletem a fase de maior preparo fisico e experiéncia em
corridas de longa distancia. A participacdo de corredores mais jovens (menores de
18 anos) e mais velhos (55 a 65 anos) nessa faixa de tempo é proporcionalmente
menor, com 3,0% e 3,9%, respectivamente.

Os tempos superiores a 90 minutos (>90 min) s&o predominantes entre
corredores de 35 a 44 anos (12,5%) e 25 a 34 anos e 45 a 54 anos (ambos com
10,8%). Corredores mais jovens (menores de 18 anos) e mais velhos (55 a 65 anos)
também apresentam uma participagado relevante nesta categoria, com 4,3% e 6,0%,
respectivamente. Esses dados evidenciam que os tempos mais altos sao associados
a fatores como menor experiéncia ou impacto de mudancas fisiologicas decorrentes

do envelhecimento.
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Tabela 5: Distribuicdo dos tempos de concluséo.

2-3hs 3-4hs 4-5hs > 5hs
Menos de 18 anos 11 6.4 % 8 4.7 % 6 3.5% 6 3.5%
18-24 anos 5 29% 7 41% 5 29% 7 41%
25-34 anos 5 29% 5 29% 9 52% 3 1.7%
35-44 anos 6 3.5% 8 4.7% 14 8.1% 8 4.7%
45-54 anos 3 1.7% 9 52% 13 76 % 11 6.4 %
55-65 anos 4 23% 7 41% 7 41% 5 29%

A Tabela 5 apresenta a distribuicdo dos tempos de conclusédo em provas de
maratona (42 km), categorizados em quatro intervalos: entre 2 e 3 horas, entre 3e 4
horas, entre 4 e 5 horas, € acima de 5 horas (>5 horas), com analise por faixa etaria
dos corredores.

Os melhores desempenhos (2-3 horas) s&o raros e concentrados
principalmente entre os corredores menores de 18 anos (6,4%) e de 35 a 44 anos
(3,5%). Outras faixas etarias, como 18-24 anos, 25-34 anos € 45-54 anos, possuem
uma participagado mais discreta, com percentuais entre 1,7% e 2,9%, sugerindo que
alcancar tempos rapidos em maratonas € uma caracteristica atrelada a combinacéo
de preparo fisico e juventude.

Na faixa intermediaria (3-4 horas), observa-se uma distribuicdo mais
homogénea, com maior prevaléncia entre 0s menores de 18 anos e os corredores
de 35 a 44 anos (ambos com 4,7%), seguidos por participantes de outras idades,
com percentuais entre 29% e 52%. Isso reflete um nivel de desempenho
razoavelmente consistente entre diferentes faixas etarias, sendo um tempo comum
para corredores recreacionais experientes.

Os tempos entre 4 e 5 horas apresentam uma maior concentragdo de
participantes de 35 a 44 anos (8,1%) e 45 a 54 anos (7,6%), indicando que essas
faixas etarias possuem um maior numero de corredores que completam a maratona
em ritmo moderado. Menores de 18 anos, apesar de representarem 3,5%, aparecem
com menor frequéncia nesse intervalo.

Por fim, os tempos acima de 5 horas (>5 horas) sao mais prevalentes entre os

participantes de 45 a 54 anos (6,4%) e 35 a 44 anos (4,7%), com representacéo
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menor em outras faixas etarias, como os corredores de 25 a 34 anos (1,7%). Esse
comportamento sugere que corredores mais velhos, embora participem da
maratona, tendem a completar a prova em tempos mais altos, possivelmente devido
a limitacdes fisioldgicas e menor capacidade de desempenho.

Os dados apresentados evidenciam uma forte relagéo entre a faixa etaria e os
tempos de conclusdo em provas de diferentes distancias (5 km, 10 km, 21 km e 42
km), destacando como o desempenho é influenciado por fatores fisiologicos, de
experiéncia e de preparo fisico. Nas distancias mais curtas, como 5 km e 10 km, os
melhores tempos (<30 min e <45 min, respectivamente) concentram-se
predominantemente em corredores adultos jovens, especialmente entre 25 e 34
anos, enquanto participantes mais jovens ou mais velhos tendem a apresentar
tempos mais elevados, sugerindo menor preparo ou impacto das mudancas
fisiolégicas. Em distancias intermediarias, como 21 km, o perfil de desempenho se
torna mais heterogéneo, com adultos de 35 a 44 anos representando a maior
proporgcao tanto em tempos moderados quanto nos mais elevados, refletindo sua
predominancia entre corredores recreacionais. Ja nas maratonas (42 km), a
distribuicdo de tempos demonstra o impacto significativo da idade no desempenho,
com jovens alcancando os melhores tempos (2-3 horas) em menor proporgao e
corredores de 35 a 54 anos dominando as categorias intermediarias (3-5 horas),
enquanto tempos acima de 5 horas sao mais frequentes em participantes acima de
45 anos. Esses resultados reforcam que o auge do desempenho ocorre em adultos
jovens € de meia-idade, mas que a corrida de rua, em suas diversas distancias,
acolhe uma ampla gama de perfis e objetivos, desde o alto desempenho até a

superacao pessoal e participacéo recreativa.

Tabela 6: Distribuicdo
de Habitos alimentares

ONIVORO VEGANO VEGETARIANO
n % n % n %
Menos de 18 anos 16 53 3 1 4 1,3
18-24 anos 40 132 2 139 5 15,5
25-34 anos 67 221 4 1,3 2 2
35-44 anos 60 198 3 i 9 3
45-54 anos 46 152 2 0,7 5 1,7
55-65 anos 21 6,9 4 1,5 6 2
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A Tabela 6 apresenta a distribuicio dos habitos alimentares dos corredores
participantes, classificados como onivoros, vegetarianos ou veganos, segundo suas
faixas etarias. A analise evidencia que a dieta onivora é predominante entre os
individuos avaliados, especialmente nas faixas de 25 a 34 anos (22,1%) e de 35 a
44 anos (19,8%). Essas faixas etarias coincidem com o periodo em que ha maior
dedicacgao a pratica esportiva regular, sendo a dieta onivora possivelmente escolhida
por sua flexibilidade e facilidade de planejamento alimentar frente a rotina de treinos.

Embora menos frequentes, os padrbes alimentares vegetarianos e
veganos também foram identificados. Os participantes com menos de 24 anos e 0s
com mais de 55 anos apresentaram maior adocao dessas dietas. Notadamente, na
faixa de 18 a 24 anos, 0 percentual de individuos veganos atinge 13,9%, 0 mais
elevado entre todos os grupos. Tal comportamento pode refletir uma maior
conscientizacdo ambiental e ética alimentar entre os mais jovens, conforme
apontado pelas respostas da questdo Q2 do questionario, em que fatores como
sustentabilidade e bem-estar animal foram destacados como motivadores para
escolhas alimentares alternativas.

Em contrapartida, entre os menores de 18 anos, apenas 1% seguem uma
dieta vegana e 1,3% uma dieta vegetariana. Ja na faixa etaria de 55 a 65 anos,
houve leve aumento da adocdo de dietas vegetarianas (2%), possivelmente
relacionado a orientacbes médicas ou maior cuidado com a saude nessa fase da
vida. No entanto, mesmo com essas variagdes observadas, a analise estatistica por
meio do teste de Qui-Quadrado indicou que ndo houve associagao significativa entre
faixa etaria e tipo de dieta (x> = 10,8; gl = 10; p = 0,376), 0 que sugere que tais
diferengas podem ocorrer de forma aleatéria, ndo configurando um padrao
estatisticamente relevante no contexto da amostra estudada.

Essas informacdes dialogam com a proposta do estudo ao investigar a
distribuicdo dos padrdes alimentares entre corredores, permitindo compreender suas
escolhas nutricionais em diferentes estagios da vida. Em vez de afirmar uma
influéncia direta de fatores demograficos sobre a alimentagao, os dados reforcam a
importancia de considerar as individualidades e as motivacbes pessoais no contexto

da nutricao esportiva.
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Tabela 07: Distribuicdo

Tempo 5km ONIVORO VEGANO VEGETARIANO
n % n % n % Total
Acima de 40 minutos 30 60,0 8 16,0 12 24,0 50
Entre 30 e 40 minutos 68 84,0 4 49 9 111 87
Menos de 30 minutos 137 87,3 6 3,8 14 8,9 157
Total 235 81,6 18 6,3 35 12,2 288

Relagédo entre tempo de prova de 5 km e habitos alimentares

A tabela apresenta a distribuicao dos corredores de acordo com o0s tempos de
conclusao em provas de 5 km (<30 minutos, 30-40 minutos e >40 minutos) e os tipos
de dieta (onivora, vegana e vegetariana). Observa-se uma predominancia clara de
corredores onivoros em todas as categorias de tempo, especialmente entre aqueles
com melhor desempenho (<30 minutos), que representam 87,3% desse grupo. Em
contrapartida, corredores veganos e vegetarianos possuem uma participacdo menor
em todos os tempos, mas ganham relevancia proporcional nos grupos com
desempenho inferior (acima de 40 minutos).

Entre os corredores veganos, a maior concentracéo (16,0%) esta na categoria
de tempos acima de 40 minutos, enquanto apenas 3,8% completaram a prova em
menos de 30 minutos. Corredores vegetarianos, por sua vez, apresentam um
comportamento semelhante, com 24,0% acima de 40 minutos e apenas 8,9% abaixo
de 30 minutos. Esses dados podem refletir diferentes abordagens nutricionais e seus
potenciais impactos no desempenho esportivo, bem como variabilidades no nivel de
treinamento e experiéncia.

O teste de Qui-Quadrado (x> = 20,0; gl = 4; p < 0,001) aponta para uma
associacdo estatisticamente significativa entre o tipo de dieta e o tempo de
conclusdo na prova de 5 km. Isso sugere que os habitos alimentares podem ter
influéncia no desempenho, com corredores onivoros tendo maior representacdo nos
melhores tempos (<30 minutos), enquanto veganos e vegetarianos aparecem
proporcionalmente mais nos tempos mais altos (>40 minutos).

Esses resultados destacam a necessidade de investigacGes adicionais para

compreender como diferentes padrbes alimentares afetam o0 desempenho em
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corridas de curta distancia, considerando n&o apenas o tipo de dieta, mas também
fatores como treinamento, composicao corporal e adequacéo nutricional ao esforco

fisico.

Tabela 8: Relagdo entre o uso de suplementacédo e o tempo de prova de 5 km

TEMPO 5K Ndao Sim Total
Acima de 40 minutos 21 30 51
Entre 30 e 40 minutos 45 40 85
Menos de 30 minutos 52 113 165

A tabela 8 apresenta a relagdo entre 0 uso de suplementacéo e os tempos de
conclus&o na prova de 5 km. Os resultados indicam que os melhores desempenhos
(menos de 30 minutos) sao significativamente mais prevalentes entre os corredores
que utilizam suplementacédo (68,5%, 113 de 165) em comparacao aos que nao
utilizam (31,5%, 52 de 165). Em contrapartida, entre os corredores com tempos
acima de 40 minutos, a propor¢cdo dos que ndo utilizam suplementacdo € maior
(41,2%, 21 de 51) do que a daqueles que utilizam (58,8%, 30 de 51).

Na faixa intermediaria (entre 30 e 40 minutos), ha uma distribuicdo
relativamente equilibrada, com 45 corredores que n&o utilizam suplementacéao e 40
que utilizam, sugerindo que o uso de suplementagcdo pode n&o ser tdo determinante
para tempos intermediarios quanto para desempenhos mais rapidos.

O teste de Qui-Quadrado (x* = 10,9; gl = 2; p = 0,004) demonstra uma
associacdo estatisticamente significativa entre o uso de suplementacao e os tempos
de concluséo na prova de 5 km. Esses resultados sugerem que a suplementacéo
esta associada a melhores desempenhos, especialmente entre os corredores que
completam a prova em menos de 30 minutos.

Esses achados destacam a possivel influéncia da suplementacido no
desempenho esportivo, sugerindo que estratégias nutricionais podem ser um fator
importante para otimizar resultados em provas de curta distancia. No entanto, outros
fatores, como treinamento, composi¢céo corporal e condicionamento fisico, também

devem ser considerados para uma analise mais abrangente.
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Tabela 9: Relacdo entre o uso de suplementacdo uma hora antes da prova e o tempo de

concluséo na corrida de 5 km

TEMPO Nao Sim Total
Acima de 40 minutos 16 23 39
Entre 30 e 40 minutos 36 40 76
Menos de 30 minutos 53 106 159

A tabela 9 apresenta a distribuicao dos corredores de acordo com 0s tempos
de conclus&o na prova de 5 km e 0 uso ou nao de suplementacdo uma hora antes
da corrida. Os resultados indicam que a maior propor¢do de corredores com
melhores desempenhos (menos de 30 minutos) esta entre aqueles que utilizam
suplementacdo (66,7%, 106 de 159), enquanto 33,3% (53 de 159) pertencem ao
grupo que nao utiliza. Em tempos intermediarios (30-40 minutos), a distribuicdo &
relativamente equilibrada, com 52,6% (40 de 76) utilizando suplementacao e 47,4%
(36 de 76) nao utilizando.

Na categoria de tempos acima de 40 minutos, o grupo que utiliza
suplementacédo representa 59% (23 de 39), enquanto 41% (16 de 39) nao utilizam,
indicando que a suplementacdo uma hora antes da prova nao necessariamente
garante melhores desempenhos.

O teste de Qui-Quadrado (x2 = 4,43; gl = 2, p = 0,109) indica que n&o ha
associacado estatisticamente significativa entre o uso de suplementacdo uma hora
antes da prova e os tempos de conclusédo na corrida de 5 km. Isso sugere que,
embora haja diferencas nas proporgdes, elas ndo sdo estatisticamente relevantes, o
que pode indicar que outros fatores, como treinamento, condicionamento fisico e

estratégias de corrida, tém maior influéncia no desempenho.

Tabela 10: Relacido entre 0 uso de suplementacio durante a prova e o tempo de conclusdo na

corrida de 5 km

TEMPO SIM NAO TOTAL

Acima de 40 minutos 32 12 44
Entre 30 e 40 minutos 42 33 75
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Menos de 30 minutos 104 50 154

A tabela apresenta a distribuicao dos corredores de acordo com os tempos de
conclusdo na prova de 5 km e 0 uso ou nao de suplementacédo durante a corrida.
Observa-se que, entre os corredores com os melhores desempenhos (menos de 30
minutos), a maioria utilizou suplementagcdo durante a prova (67,5%, 104 de 154),
enquanto 32,5% (50 de 154) n&o fizeram uso. Na faixa de tempos intermediarios
(30-40 minutos), o uso de suplementacdo também foi predominante, com 56% (42
de 75) relatando uso, contra 44% (33 de 75) que nao utilizaram.

Entre os corredores com tempos acima de 40 minutos, a maior parte utilizou
suplementacédo (72,7%, 32 de 44), enquanto 27,3% (12 de 44) ndo fizeram uso.
Esses dados sugerem que a suplementacdo durante a prova € frequentemente
adotada por corredores de diferentes niveis de desempenho, mas sua relacdo direta
com a melhoria no tempo n&o € evidente.

O teste de Qui-Quadrado (x* = 4,27; gl = 2; p = 0,118) demonstra que n&o ha
associacao estatisticamente significativa entre o uso de suplementacdo durante a
prova e os tempos de conclusao na corrida de 5 km. Isso indica que, embora 0 uso
de suplementacao seja mais comum entre os corredores com melhores tempos, as
diferengas observadas podem ser atribuidas ao acaso ou a outros fatores nao

controlados no estudo, como treinamento e estratégia de corrida.

Tabela 11: Relacdo entre o consumo de suplementacdo uma hora apdés a prova e o tempo de

conclusdo na corrida de 5 km

TEMPO Nao Sim Total
Acima de 40 minutos 14 29 43
Entre 30 e 40 minutos 17 54 71
Menos de 30 minutos 42 109 151

A tabela 11 mostra a distribuicédo dos corredores de acordo com o0s tempos de
conclusdo na prova de 5 km e o consumo de suplementacdo uma hora apds a
corrida. Entre os corredores com melhores desempenhos (menos de 30 minutos), a
maioria relatou o consumo de suplementacao (72,2%, 109 de 151), enquanto 27,8%

(42 de 151) ndo fizeram uso. Na faixa intermediaria (30-40 minutos), 0 consumo
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também foi predominante, com 76,1% (54 de 71) utilizando suplementacdo contra
23,9% (17 de 71) que n&o utilizaram.

Entre os corredores com tempos acima de 40 minutos, 67,4% (29 de 43)
consumiram suplementacdo apds a prova, enquanto 32,6% (14 de 43) ndo o
fizeram. Esses dados sugerem uma alta prevaléncia do consumo de suplementos
uma hora apds a prova, independentemente do nivel de desempenho.

O teste de Qui-Quadrado (x2 = 1,01; gl = 2, p = 0,604) indica que n&o ha
associacdo estatisticamente significativa entre o consumo de suplementagédo uma
hora ap6s a prova e os tempos de conclus&o na corrida de 5 km. Isso sugere que o
consumo pos-prova nao esta diretamente relacionado ao desempenho, mas pode
ser influenciado por outros fatores, como rotinas de recuperacao individualizadas ou
estratégias nutricionais adotadas por diferentes corredores.

A analise das respostas evidencia que o uso de suplementacdo, seja antes,
durante ou apos a prova, € amplamente adotado por corredores de diferentes niveis
de desempenho, especialmente entre aqueles que completam os 5 km em menos de
30 minutos. No entanto, os testes de Qui-Quadrado mostram que, em nenhuma das
situacdes avaliadas (uma hora antes, durante ou uma hora apds a prova), houve
uma associagao estatisticamente significativa entre o uso de suplementacéo e os
tempos de conclusio. Apesar disso, observa-se uma tendéncia de maior adeséo a
suplementacdo entre corredores com melhores desempenhos, 0 que pode indicar
uma preferéncia ou conscientizacdo desses atletas sobre a potencial influéncia dos
suplementos no suporte energético e recuperacdo. Por outro lado, a auséncia de
significancia estatistica sugere que outros fatores, como o treinamento, a estratégia
de corrida e a condicdo fisica, desempenham um papel mais determinante no
desempenho em provas de curta distancia. Esses achados reforcam a necessidade
de mais estudos que avaliem o impacto direto da suplementacdo em diferentes
contextos, considerando também a individualidade dos corredores e os momentos

especificos de consumo.
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5 DISCUSSAO

A anadlise do desempenho em corridas de 5 km entre corredores
recreacionais revelou que a performance resulta de uma complexa interacéo entre
variaveis fisioldgicas, habitos alimentares, caracteristicas demograficas e estratégias
de suplementacdo. Este estudo trouxe contribuicbes relevantes ao observar que a
faixa etaria entre 25 e 44 anos concentrou 0s melhores desempenhos,
representando 31% da amostra. Tal achado refor¢ca evidéncias anteriores que
apontam este periodo como o de maior rendimento fisico, devido a fatores como
estabilidade hormonal, alta capacidade cardiorrespiratéria e recuperacdo eficiente
apds os treinos (LAZARUS & HARRIDGE, 2017). Apds os 45 anos, o desempenho
tende a diminuir, reflexo do declinio progressivo da massa muscular e da fungdo
cardiovascular (JOYNER & COYLE, 2008).

Quanto aos padrbes alimentares, os dados indicam que a maioria dos
corredores segue dietas onivoras, especialmente nas faixas com maior rendimento.
Esse comportamento pode estar relacionado a percepcdo de flexibilidade e
facilidade de planejamento alimentar que a dieta onivora oferece, possibilitando
variedade nutricional para suprir as demandas do esporte. As dietas vegetarianas e
veganas, embora menos prevalentes, foram mais comuns entre os mais jovens (18 a
24 anos), conforme evidenciado na questao Q2, em que os participantes dessa faixa
destacaram preocupacdes com sustentabilidade e bem-estar animal como razdes
para suas escolhas alimentares. Apesar disso, essas dietas apresentaram relacéo
com tempos médios mais altos na prova, sugerindo desafios no equilibrio nutricional
para reposicao energética e recuperacdo, especialmente quanto a ingestao de ferro
e proteinas de alta qualidade (BURKE et al., 2019). No entanto, é importante
ressaltar que, quando bem planejadas, essas dietas podem sustentar bom
desempenho esportivo.

A suplementacao foi amplamente utilizada, mas nao apresentou efeito
estatisticamente significativo no desempenho da corrida de 5 km. Esse dado sugere
que, no contexto recreacional, a alimentacdo de base e o treinamento estruturado
sao mais relevantes para a performance do que 0 uso de suplementos. Ainda assim,
destaca-se a importancia da ingestdo adequada de carboidratos antes da prova,
uma vez que a deplecdo de glicogénio muscular pode comprometer a resisténcia e

causar fadiga precoce (DAVIES et al., 2020). A suplementacdo com carboidratos
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pode ser benéfica especialmente para aqueles que apresentam dificuldades
alimentares no pré-prova, mas nao se mostrou um fator determinante no presente
estudo.

Os fatores fisioldgicos, como o VO,max, continuam sendo centrais para o
desempenho em provas de resisténcia, especialmente por refletirem a eficiéncia na
utilizagcdo de oxigénio durante o exercicio (FOLLAND & WILLIAMS, 2007).
Combinado a isso, aspectos biomecéanicos, como economia de corrida, coordenag¢éo
e forca muscular, influenciam diretamente a eficiéncia do movimento. Individuos com
melhor economia sdo capazes de correr mais rapido com menor gasto energético, o
que favorece o0 desempenho em provas curtas e intensas, como os 5 km.

Além dos padrées alimentares e da idade, outros dados da pesquisa
revelam correlagdes relevantes. A ingestdo frequente de alimentos
ultraprocessados, como frituras e refrigerantes, demonstrou associagdo negativa
com o desempenho, tanto em termos de tempo médio de prova quanto na
percepcédo de fadiga. Participantes que declararam consumir esses alimentos com
maior frequéncia apresentaram menor velocidade média e maior dificuldade na
recuperacdo. A analise de regressdo indicou que a frequéncia de consumo de
frituras, em especial, se configura como um preditor negativo de desempenho,
sendo influenciada também por idade e regularidade no treinamento. Ja os
corredores que referiram consumo predominante de alimentos naturais (como frutas,
cereais integrais e vegetais), relataram menos queixas gastrointestinais e melhor
recuperacao pos-treino, confirmando os beneficios de uma alimentacao equilibrada.

Esses achados indicam que o desempenho em corridas recreacionais esta
mais fortemente relacionado a regularidade no treino, qualidade da alimentagéo e ao
estagio biolégico do atleta, do que ao uso de suplementos ou a fatores isolados
como sexo ou peso. A abordagem nutricional, portanto, deve ser estratégica,
considerando preferéncias alimentares, faixa etaria e objetivos individuais de
desempenho. A descricdo dos habitos alimentares nesta amostra evidenciou que
intervengbes nutricionais personalizadas sao fundamentais, especialmente quando
ha adogcdo de dietas restritivas, como vegetarianismo ou veganismo, que exigem
maior atengdo a composi¢cao nutricional.

Os dados aqui apresentados podem subsidiar treinadores, nutricionistas e
0s proprios corredores no planejamento de estratégias alimentares e de treino mais

eficientes. A compreensdo da distribuicdo dos habitos alimentares entre as faixas
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etarias, suas associagdes com indicadores de desempenho e os fatores fisiologicos
envolvidos permite uma abordagem mais precisa para a promo¢ao da saude e da

performance esportiva.

6 CONCLUSAO

Este estudo buscou identificar os padrdes nutricionais de corredores de longa
distancia e analisar a relacdo entre esses padrbes e o desempenho atlético, com o
intuito de fornecer uma base para interven¢des nutricionais personalizadas. A
pesquisa revelou importantes achados em relagdo aos habitos alimentares dos
atletas e sua influéncia no rendimento esportivo. Ao analisar os perfis dietéticos, foi
possivel observar que os corredores com uma alimentacdo balanceada, rica em
alimentos naturais e com baixo consumo de produtos ultraprocessados,
apresentaram melhores resultados em termos de desempenho e menor incidéncia
de queixas gastrointestinais. Esses resultados confirmam a relevancia de uma dieta
saudavel e de alta qualidade para a manutencdo da performance em esportes de
resisténcia.

A distribuicdo dos habitos alimentares dos participantes também demonstrou
que a ingestdo de alimentos ultraprocessados, como frituras e refrigerantes, esta
negativamente associada ao desempenho atlético. Atletas com maior consumo
desses produtos tendem a apresentar menor resisténcia e maior fadiga, além de
enfrentar dificuldades na recuperacdo poés-treino. Essa associagdo sugere que o
consumo de alimentos ultraprocessados pode interferir diretamente na eficiéncia
metabdlica, prejudicando tanto o desempenho quanto a recuperagdo muscular,
comprometendo a saude do atleta a longo prazo.

Além disso, a analise das variaveis demograficas, como idade, sexo, peso e
estatura, revelou que essas caracteristicas influenciam, de forma direta e indireta, os
padrées alimentares e o desempenho. Contudo, a qualidade da dieta e a
regularidade dos treinos se mostraram fatores criticos que podem atenuar ou
potencializar os efeitos dessas variaveis sobre a performance, especialmente a
medida que os atletas envelhecem. Essas descobertas reforcam a ideia de que a
nutricdo deve ser tratada de forma personalizada, levando em conta as

necessidades individuais e as condi¢cbes especificas de cada atleta.
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Com base nos achados deste estudo, foi possivel propor intervencgdes
nutricionais direcionadas para otimizar o rendimento dos corredores. A énfase na
ingestao de alimentos integrais, como carboidratos e proteinas de boa qualidade, € a
minimiza¢c&o do consumo de alimentos ultraprocessados sdo estratégias essenciais
para garantir um melhor desempenho e uma recuperacéo mais eficiente. Além disso,
recomenda-se uma abordagem nutricional estratégica, considerando a
individualidade de cada atleta, que deve ser ajustada conforme as particularidades
demograficas e fisioldgicas. Tais intervengdes podem n&o apenas melhorar a
performance esportiva, mas também promover o0 bem-estar geral dos atletas,
prevenindo lesdes e outros problemas de saude.

Os coeficientes do modelo de regressao sobre os fatores que influenciam o
consumo de frituras entre os atletas indicaram que a ingestao elevada desse tipo de
alimento esta associada a um impacto negativo significativo no desempenho. A
analise revelou que fatores como idade e o nivel de treino regular também estdo
correlacionados com a escolha alimentar, sendo a frequéncia de consumo de frituras
um preditor importante de resultados atléticos abaixo da média. Esses achados
reforcam a necessidade de intervengdes nutricionais baseadas nos habitos
alimentares especificos, promovendo escolhas mais saudaveis que beneficiem
diretamente o desempenho e a recuperacéo.

Portanto, as evidéncias deste estudo ressaltam a importancia de uma
nutricdo adequada e personalizada para 0 sucesso em provas de longa distancia,
sugerindo que a alimentagdo deve ser considerada uma ferramenta fundamental
para o alcance do alto desempenho, a manutencédo da saude e a longevidade dos

atletas no esporte.
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ANEXOS

ANEXOI

QUESTIONARIO PADRONIZADO PARA ESTUDO DE HABITOS ALIMENTARES

DE ATLETAS DE CORRIDA

Caro participante, este questionario busca compreender seus habitos alimentares,

fatores influenciadores e a relagdo entre sua dieta e desempenho atlético. Suas

respostas s&o essenciais para o sucesso deste estudo. Por favor, selecione a op¢éo

que melhor reflete sua situacado em cada pergunta.

Se vocé tem 18 anos de idade ou mais, sua participagdo € essencial para
obtermos informac¢des sobre o padrao dietético de corredores recreacionais
brasileiros em provas de 5 km, 10 km e Meia Maratona. Além disso,
buscamos elaborar um guia de estimativa alimentar especifico para provas de
10 km e Meia Maratona, levando em consideragdo sua alimentagéao e tempos
em provas menores.

O processo é rapido e levara apenas alguns minutos. Suas informagdes seréo
fundamentais para auxiliar os praticantes, nutricionistas, assessorias,
consultorias, agremiacgdes, treinadores e demais profissionais envolvidos a
compreenderem melhor a realidade da alimentac&o dos corredores de rua no
Brasil. O objetivo final é disponibilizar a todos uma ferramenta simples de guia
alimentar para provas de 10 km e Meia Maratona.

Ressaltamos que os dados individuais dos participantes nao serao divulgados

ou compartilhados, assegurando a confidencialidade das informacgdes.

Instrugoes
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e Compartilhe detalhes sobre as DUAS ULTIMAS provas realizadas por vocg,
em DISTANCIAS DIFERENTES (5 km, 10 km ou Meia Maratona),
preferencialmente feitas nos ULTIMOS 6 MESES.

e Caso nao tenha participado de DUAS provas nessas DISTANCIAS no periodo
de 6 meses, informe as feitas num intervalo de ATE 1 ANO, desde que
estivesse num NIVEL PROXIMO de condicionamento em ambas. Em caso
contrario, relate apenas a prova mais recente.

e Se, DENTRO DO PERIODO DE UM ANO, tiver participado de provas de UMA
UNICA DISTANCIA (5 km, 10 km ou Meia Maratona), forneca informacées
apenas sobre a MAIS RECENTE.

e Nas situacdes citadas acima, para o caso de APENAS UMA PROVA,
preencha APENAS as informagbées da PROVA 1 no questionario abaixo. Na
PROVA 2, indique "NAO FIZ ESTA PROVA" e insira ZEROS no tempo
solicitado.

e Nao inclua uma prova em que nao tenha se empenhado a0 maximo, como
correr em companhia de alguém com ritmo mais lento, ou se tenha enfrentado
alguma dificuldade adicional, limitagdo ou anormalidade, como percurso
acidentado, dor, lesdo, disturbio estomacall/intestinal, mal-estar, queda, chuva

etc.

** Para um resultado mais aprimorado, é necessario o preenchimento de todas as

questdes.
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Perguntas  Respostas . Configuragdes

Questionario

1) Idade

Menos de 18 anos
18:24 anos
2534 anos
3544 anos
45-54 anos

5565 anos

2) Sexo
Masculino
Feminino

Outro
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3) Altura (em metros)
Menos de 1,60

() 160170
1.711.80

() 181190

() Mais de 190

4) Peso (em quilogramas)
() Menos de 60

) 60-70
() nso

) 8190

() Mais de 90

5) Descreva sua dieta diaria tipica (incluindo refeigdes e lanches). Em caso de “outros”, descreva.
[ | Onivoro (cames, leites, ovos e vegetais em geral)
|| Vegetariano (ovos, lacteos e vegetais)

|| Vegano (somente vegetais)

(] outros
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6) Faz uso de sals de hidratagdo (na forma de gel ou liquidos como Gatorade 19 e etc.) para repor
eletrolitos durante as provas?

7) Voce segue alguma dieta elaborada por nutricionista?

§

£

#) Usa suplementos nutricionais?

9) Quais fatores Influenciam suas escolhas alimentares?

{ Paicologicos (ansiedade, tristeza, alegria, solidio)
Ambrentals (sazonals, de menor impacto ambilental, sustentabilidade, ecoldgico)
(_ Socials (culturals, regionals, happy hour)

{ Qutros

47
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10) Como a pritica esportiva afeta suas decisdes alimentares?

Positivamente

Negativamente

Neutramente

11) Descreva seu desempenho nas corridas

Excelente
Bom
Regular

Ruim

12) Como vocé mede o sucesso nas corridas?

Tempo
Bem-estar

Outro



13) Existe uma relagdo percebida entre sua dieta e seu desempenho atlético?

14) Vocé recebe acompanhamento nutricional regularmente?

:

§

15) Consome alimentos, liquidos e suplementos 1 hora antes da competigio?

| Sim (em caso positivo, clique em “sim’ @ em “outros” e descreva)

(7] N&o

| outros

16) Consome alimentos, liquidos e suplementos durante a competigio?

| Sim (em caso positivo, clique em "sin” € em “outros” e descreva)
| N&o

| Outros
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17) Consumo de alimentos, liquidos e suplementos 1 hora apos a competigao?

| Sim (em caso positivo, clique em "sim” e em ‘outros” e descreva)
| Néo

7 Outros

18) Possui queixas gastrointestinais?

| Sim (em caso positivo, clique em "sin" e em “outros” e descreva)

Néo

| Outros

19) Costuma buscar ajuda profissional para auxiliar na alimenta¢do para a realizacdo das provas?
Sim Néo

| Sim (em caso positivo, clique em "sim” & em "outros” e descreva)

__| Néo

50



20) Principal esporte competitivo
[} Emagrecimento
[7] Condicionamento fisico

|| Saice mental

[] Saide e longevidade
(] Participar de competicies
D Outros

21) Numero de sessdes de treinamento por semana
Infenor ou igual a 2x
 De 2 a4 vezes por semana

Acima de 4 vezes por semana

22) Ha quanto tempo pratica esporte?

Inferior 3 5 anos

Entre Sa 10 anos

Superior a 10 anos
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24) Nivel competitivo

Profissional

25) Tempo de conclusao da prova “SK” nos ultimos 12 meses (se nio competiu essa prova,
deixe em branco)

Menos de 30 minutos
Entre 30 e 40 minutos

Acima Oe 40 minutos

26) Tempo de conclusio da prova "10K" nos Ultimos 12 meses (se nio competiu essa prova,
deixe em branco)

Até 45 minutos
50 a 60 minutos

Acima oe 60 minutos

27) Tempo de conclusio da prova “‘meia maratona” nos ultimos 12 meses (se ndo competiu essa
prova, deixe em branco)

Alé 1 hora
Entre 1 hota ¢ 1 hora @ mela

AZima de 1 hora € meia
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28) Tempo de conclusho da prova “maratona” nos ditimos 12 meses (se ndo competiu essa
prova, deize em branco)

Até 2 horas
Atd 3 POTES
AlS 4 horas

Acima de 5 haras

29) Quanto de dgua vocd toma por diaT

Menos de 2 litros
De 2 a 5 litros

Acima oe & Inros

30) Quanio de dgua vocd costuma ingerir durante & prova:

AfS 100mi
Enfré 100 & 300mi
Enfre 300 a S00m|

Acima de SD0mI

31) cCcomo classifica sua ingestBo hidrica antes, durante & apds as comidas?

Adequads
Insuficients

Excessiva



32) Consumo de Alimentos - ~ Carmes em geral”

Drano

33) Consumo de Alimentos - Leite ¢ derivados”

Diario

3)c de Alim - Ovo”

Didrio

34) Consumo de Alimentos - “Feljdes ¢ soja”

Diario

35) Consumo de Alimentos -  “Pies/Bolachas/Biscoltos/Bolos”

Didrio
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36) Consumeo de Alimentos - “Doces em geral”

Didric

Raramente

a7) Consumo de Alimentos - “Gorduras”
Didrio
Semanal

Raramiants

3#) Consumo de Alimentos - “Frutas”
Didiio
Semanal

Raramente

I9) Consumo de Alimentos - “Verduras™
Dideio
Semanal

Raramante

40) Consumo Alimentar —  “Legumes”
Didrio
Semanal

' Raraments
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43) Consumo Alimentar -~ “Refrigerantes. sucos em geral”

Semanal

44) Consumo Alimentar - “Salgadinhos/Bolachas recheadas”

Semanal
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ANEXO Il

GRAFICOS - QUESTIONARIO

1) Idade

T rewpostse

@ Weron de 12 wem
® 1504 s
® 5% s
® Hddans
@ 5% wus
@ 510 wvs

2) Sexo

3T resposias

@ Mo irw
@ Forrieem:
® Ouo

3) Altura (em matros)

7 respostes

© Meros de 1 00
®
® U0
@110

@ Mairaw 1 90

4) Peso (em quilogramas)

N7 msgoutas

© Meros e 0
®wn

® na
onw

@ tas oc 00
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%) Descreva sua dieta didria tipioa (nchindo relegtes @ lanches) Em caso de “outros”, descreva
08 rews ey

Orvvary ioames leries. ovos & M5 =00

T8 A SN

B L
PO Te g — € o
Dheta cenaca son Jiter
B0 N TS veerrehe|
Arsr fwyee ssadien Sulee 0
A ol T Yarge
s NIt PYango awes € v

~ " ] o) e

6) Faz uso de sais de hidratagdo (ra forma de g ou lgusdos como Gatorade 19 @ efc ) para repor
eletrolitos durante as provas?

317 ressvetas

L B
. e
® Raurens
7} Vock segue alguma dieta elaborada por nutncionista?
7T reasesman
®
[
§) Usa suplemantos nutricionals?
T 6 reapoean
®
»

9)  Quas fasores Influenciam suas ascolhas almentares?
1V resgoanas

@ Pucigain (wesdals hemoa sy
[ O R e e
@ Sorwm oMrae reprmess Yeowy b
B

@ aew

® Maconale

O e im lwnbar

@ Zasie o ber) mite

wy




10} Como a pedtica esportve afeta suss decisdes slmestares?

V7 reapoazan

Y .

@ P a———

LR

11] Descreva siu desampenhc ras comdas

117 rowpeston

® Looem
[
L
[

12} Come vood mede 0 3ucessC ngs cormdes”

117 renpassan

*
@ b

13)  ExiSe uma relacac percedila are Sul Oela & vy Oesempanho atlétco?
117 renpreran

*
.

14) Voce recabe acompantiamentc muticionyl regularmente”

117 respeetms

@ -
L

o9



15) Consome alimentos, bquidos e suplementos 1 hora antes da competigio?

207 resposres

Sim (em caso positivo,... 176 (60,9%)
- ) 130 (48,1%)

2(0.7%

) 2(0,7%)

Caté preto banana . p...)-1(0,3%)

}-1(0.3%)

Suco de uva, ou torrad. . -1 (0,3%)

1(0.3%)

Carboidrato, café, gato. ..} 1 (0.3%)
7 P 3

1(0.3%)

500mi de agua, geral...) 1 (0.3%)

) 183
pre 3

1(0.3%)

Pre-treino com 1(0.3%)

1(0.3%)

Caté preto, normalme 1(0.3%)

Suco de laranja H {3‘2’

com ¢. . 3%)

1(0.3%)

BT Nitr 1(0.3%)

1(0,3%)

Gosto de uma fatia de. ) 1(0.3%)

-1 (0,3%)

alimento pensando em 1(0.3%)

-1 (0,3%)

Carboidratos e pre- tre. 1(0.3%)

}-1(0,3%)

1(0.3%)

1(0.3%)

Shake de banana) 1 (0,3%)

1(0.3%)

Whey & pré treino) 1 (0,3%)

1(0,3%)

Como umna fatia de pd...} 1 (0.3%)

1(0.3%)

Geralmente um pdo co. .. }-1 (0,3%)

1(0.3%)

carboldratos e proten. -1 (0.3%)

Calé agucar 3 : (g'g;
com epa )-1(0,

1(0.3%)

1(0.3%)

1(0,3%)

1(0.3%)

1(0,3%)

1(0.3%)

1(0.3%)

1(0.3%)

1{0.3%)

1(0.3%)

1(0.3%)

-1 (0.3%)

1(0.3%)

1(0,3%)




16) Consome alimentos, liquidos e suplementos durante a competigio?
783 respostas

178 (61.8%)
-134 (46,5%)

Carbo e cafeina

Intra tresno e gel carbo!
Doce de loite ou gel qu..,
Agua, nitrato e géis de ...
Agua e gel}-

carboged}-

Liquidz r
Ge! de carboidratos) 1 (0.3%)
0 50 100 150 200



17) Consumo de stmentos, liquidos & suplementos 1 hora apds & competigio”

LB e s

Sam (een cas0
o — T

Cartoiratos) 2 (0,7%)
41N

Repostior peotaico . ol ) 1 (0.4%)
b1 10.8%)
Cathoxdratos o protena) 1 (0.4%)
1(0.4%)

. &
Cartcraton ¢ proteinas-1 (0.4%)
10,4%)

Alrveriacho am gecs :lﬂ.::;
mas de 29 km , como -1 (0.4%)
1 60,4%,

Rocovery) 1 (045

1 00,4%:

Wiy, ou Wap com ove V_:!O.::
Ao, pionnde. gl 1+ B0
motdeicop 1 (0.4%
O 2,
- T}t e

Futas) ! I0.4%

1 (04%

QuakjIer CoRa que 0% »—;ﬂ.::
Gatorade, meldncia, b . |1 (0.4%

150

204 (T2.9%)
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14) Possul quelxas gastrointestinais?

201 rengeatan

B pom caeo posiivo. oy I 100 (30 6% )
T —————— e AT ey
deranca mocose) 2 (0
Gases) 207
Gastrtn) 207
sares) 104N
Descardur recarte) 1 (8.4%)
Tortho derfattoca o lactons | 1 08.4%)

m mgure ey 1 )
Az veles Cua ¥ 1 04%)
LY

MOPRIE QUanen como g |1 0.4
T Apon ietnada duy | 104N
Miestion mas wile] | (94N
AadIThe IOR0e & sarease no | 1 (BN
Ovarrens Dot | 1 0 4%
Intoincierion lactome o ghaten ) | (0 4%
As o) V04N

Inracn aborving. gases ) 1 (04N

Degmtde o shmverigdu e d | 1 (00N
A wicten st domos no el | 1 84N

19) Contuma buscar ajuds pic
provas? Sim Nbo

0 napenien

asiona! pars auchiar ne abmemacho para o realizecho das

L L T
AFART R LY
W s’ @ denereva

(87 N

20) Poncipal ssparie competitivo

11T senponian

I

N Twte LAl LR

21) NUmero de sessdes e reinamento por semans

1 “eapOatas
@ vherns v guet o s
© De 2 a4 veten pot sesiarn
® Acra o 4 vares por semans




225 Mé guanto tempo pratica esporie”

117 respontas

[ e
© Ertin 3010 wue
@ Sepenes ¢ 0 onn

23) Voce é ledenco”

116 respostas

®

[
24) Nowel competitio
31 rempreta s

® Aais

[ e

2%5) Ternpo de conclusdo da prova “5K° nos IImos 12 meses (3& nlo competii essa prova,
dotee em branco)
WD coapatas

@ Veros to 30 snatos
@ Trim 3 e 40
® Acns ae (0 neuts

26) Termnpo de conclusdo da prova “10K" nos Utimas 12 meses (se ndo competiv essa prova,
detee am branco)
ITY repontan

@ A st rarascs
@ 0 5 00 =
B Aars ae 30 neuos
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27} Tempo de conchusbo da (rove Taels mansiona’ nos Umos 12 meses (3¢ nbo compety esse

rove, Getse em tranco)

13 rempeaten
[ TR
[ Sy SR ———
B Arme e e e
)

Tempe de conchulo 0n provs Mantond’ nos Gtimat 17 medes (49 nke coOmpetyu ests prova,
coxe am branco)
177 veapoten

® 23w
® M 4 hoeee
@ Sorw w3 norem

291 QUanto 0% dgus voos torma por dieY
2 remgconss

© Vessn 30 § v
[ EFPETE
® sce o fwen

30} Querio de 8gus voCe costume ingery durante 3 Doove
AR

® e v

@ Lrow V00 @ M0
@ Troe 300 & 200w
® scrrw e W0

31} Como clisefica s NQEstan Naica INtes. Arante & apas a8 cormisas’
4 comprwtes

® e
@ rame
® Dyvarve




