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RESUMO

Introducéo: A pratica de exercicios fisicos, como a corrida, associada a uma
alimentacao balanceada, é essencial para a saude, contribuindo para a prevencao de
doencas e a melhoria da qualidade de vida. O numero de adeptos da corrida de rua
tem crescido nos ultimos anos. Nesse sentido a necessidade de uma adequacao
nutricional para melhorar as respostas a essa pratica deve ser considerada. Uma
corrida exige alta demanda energética, e muitas vezes o0s praticantes dessa atividade
nao possuem conhecimento nutricional suficiente, o que pode levar a deficiéncias
nutricionais, lesdes e baixa performance. Objetivo: Identificar o estado nutricional de
corredores de rua e verificar o nivel de conhecimento nutricional. Métodos:
Participaram desse estudo corredores de rua adultos de ambos o0s sexos. Foi
verificado o conhecimento nutricional pela escala de conhecimento, o consumo
alimentar pelo diério alimentar de 3 dias, o estado nutricional por meio do IMC. As
caracteristicas sociodemograficas como idade, sexo, escolaridade, renda familiar
foram verificadas por meio de um questionario. Todos os dados foram coletados por
meio de questionario eletronico. Resultados: A maioria foi classificada com estado
nutricional dentro da normalidade e conhecimento nutricional moderado. A aderéncia
a pratica da corrida foi motivada pela busca de melhor qualidade de vida. A idade
média foi de 45,3 anos e a maioria dos praticantes foram do sexo feminino (54,93%).
Conclusédo: O estado nutricional foi classificado como eutrofia, o conhecimento
nutricional como moderado e a qualidade de vida como principal motivo a pratica da
corrida de rua.

Palavras chave: Estado Nutricional. Corrida de rua. Conhecimento nutricional.



ABSTRACT

Introduction: Practicing physical exercise, such as running, associated with a
balanced diet, is essential for health, contributing to disease prevention and improving
quality of life. The number of street racing fans has grown in recent years. In this sense,
the need for nutritional adequacy to improve responses to this practice must be
considered. Running requires high energy demands, and those who practice this
activity often do not have sufficient nutritional knowledge, which can lead to nutritional
deficiencies, injuries, and poor performance. Objective: To identify the nutritional
status of street runners and to verify the level of nutritional knowledge. Methods: Adult
street runners of both sexes participated in this study. Nutritional knowledge was
verified by the knowledge scale, food consumption by the 3-day food diary, and
nutritional status by BMI. Sociodemographic characteristics such as age, gender,
schooling, and family income were verified by means of a questionnaire. All data were
collected using an electronic questionnaire. Results: Most of them were classified as
having normal nutritional status and moderate nutritional knowledge. Adherence to the
practice of running was motivated by the search for a better quality of life. The mean
age was 45.3 years, and most practitioners were female (54.93%). Conclusion:
Nutritional status was classified as normal weight, nutritional knowledge as moderate
and quality of life as the main reason for practicing street running.

Keywords: Nutritional Status. Street race. Nutritional knowledge.
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1. INTRODUCAO

Segundo as maiores diretrizes sadude do mundol?, exercicio fisico® e
alimentacao balanceada séo alguns dos pilares fundamentais quando pensamos em
promocdo de saude e prevencdo de doencas, conferindo menor risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares*®, doencas metabdlicas®’e
neurodegenerativas®,por exemplo. Sendo assim, podemos observar um grande
movimento por parte dos profissionais da salude sobre a conscientizacdo e
encorajamento a respeito das préaticas de exercicios fisicos e alimentacdo saudavel.
Em resposta, grande parte da populagcéo vem se aventurando no mundo dos esportes
em diferentes modalidades, mas aquelas com maior procura certamente estao entre
a corrida ou caminhada ao ar livre que se popularizou e ganhou muitos adeptos nos
ultimos tempos deixando de ser um esporte apenas para atletas e ganhando espaco
entre os demais publicos, devido a sua praticidade, flexibilidade de tempo/duracéo e
baixo custo.

Nos ultimos anos, observou-se um aumento nos grupos de corrida formado por
amadores, ou seja, pessoas que nado sao atletas e praticam corrida de rua, onde ha
pessoas com diferentes objetivos e motivacdes, muitos tém um verdadeiro apreco
pelo esporte, ja outros estao ali na tentativa de emagrecer ou visando cuidar da saude.
Estudos ja demonstraram que atividades em grupo sao extremamente interessantes
guando falamos de adesdo®??, o sentimento de pertencimento e compromisso
colaboram para que o individuo se mantenha engajado e comprometido com
determinada atividade, além disso existem diversos beneficios psicolégicos
associados a atividades em grupo, boa parte se deve ao seu aspecto de socializacdo
e cooperacado. A corrida por si s6 confere inameros beneficios para a saude, como
melhor capacidade respiratéria e cardiaca, reducdo da presséo arterial'®15, efeito
ansiolitico®-18, estimulo das fungées neurogénicas, entre outros, mas combinado com
os beneficios relacionados as atividades em grupo podem ser ainda mais
interessantes.

A corrida é uma atividade que possui uma alta demanda energética, portanto é
necessario garantir que o aporte tanto energético quanto de vitaminas e minerais
esteja adequado para que a pratica nao traga prejuizos a saude do individuo, ja que
o consumo inadequado de nutrientes e hidratacao insuficiente podem aumentar o

risco de lesdes, levar ao desenvolvimento de disturbios do sono, reduzir a
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performance, levar ao uso inadequado de suplementos, entre outras consequéncias
inoportunas as quais muitas vezes levam a desisténcia da pratica do esporte pelo
praticante. O acompanhamento nutricional em conjunto com o treinamento possui
importancia significativa para que o individuo ndo seja prejudicado e atinja seus
objetivos, sejam eles estéticos, melhora de performance ou mesmo somente para
guem busca na sua préatica a manutencédo da saude. Quando pensamos em promogao
de saude e alguns de seus pilares como alimentacao saudavel e exercicios fisicos,
sempre é interessante pensar na adesdo do individuo, pois quando alguém decide
incorporar habitos que serdo benéficos para sua saude de alguma maneira, €
interessante que estes sejam mantidos a longo prazo para que se possa continuar a
desfrutar de todos os beneficios que determinado habito pode proporcionar, além
disso o exercicio fisico € um importante regulador ambiental, j& que funciona como
um habito angular, ou seja, praticar exercicios fisicos aumenta nossa motivacao para
nos alimentarmos de forma mais saudavel e nutritiva, assim como seguir algum
planejamento alimentar personalizado se for o caso. Por isso, € tdo importante
valorizar e fortalecer aspectos que vao facilitar a adesdo ao esporte escolhido,
principalmente quando consideramos o quao desafiador pode ser sair da inércia e
comecar uma nova atividade. Portanto alinhar alimentacdo com a pratica da corrida
visando melhorar a performance, evitar deficiéncias nutricionais e lesdes € um fator
crucial quando pensamos em adesao.

Portanto, a alimentacdo é um dos fatores responsaveis pelo bom éxito no
esporte, e sendo assim, é imprescindivel que em ambientes esportivos, onde ha
pessoas com diferentes perfis e necessidades nutricionais, sejam oferecidas
orientacdes nutricionais adequadas e individualizadas. Existindo a necessidade de
projetos direcionados a incentivar praticas alimentares saudaveis e que tragam
informacBes com embasamento cientifico para que esses praticantes consigam
aplicar na sua rotina e assim desempenhar o seu melhor no esporte levando em conta

sempre a necessidade de preservar e manter a saude dos praticantes da modalidade.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Conhecer o estado nutricional e o conhecimento nutricional de corredores de

rua.

2.2 Objetivos especificos

e Identificar o estado nutricional dos corredores;
e Conhecer qual o principal objetivo que leva o individuo a praticar a corrida de
rua;

e Verificar o conhecimento nutricional.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Corrida de rua

A prética de exercicios fisicos esta relacionada com a promocado de saude e
prevencdo de doencas'?, ndo s a pratica de esportes a nivel competitivo pode trazer
beneficios a salde como também praticas recreacionais, o estudo de Lee et al*®,
avaliou as associacdes entre corrida e riscos de mortes por todas as causas ou por
causas cardiovasculares, o estudo contou com 55.137 participantes entre 18 e 100
anos, nesse estudo concluiu-se que até mesmo caminhadas de 5 a 10 minutos em
velocidade baixa (< 6 km/h) ja foi associados a menores riscos de mortalidade. A
recomendacdo geral, segundo a diretriz do American College of Cardiology/American
Heart Association , € de que adultos deveriam praticar alguma atividade fisica por pelo
menos 150 minutos semanais em uma intensidade moderada a alta, ou 75 minutos
semanais de atividades aerObicas intensas para reducdo dos riscos de
desenvolvimento de doencas cardiacas ateroscleréticas e protecdo cardiovascular.!

O estudo de Pretty et al'8, publicado em 2006 na revista International Jounal of
Environmental Health Research, sugeriu que exercicios fisicos praticados ao ar livre
estdo relacionados a efeitos positivos na saude mental, assim como na saude
cardiovascular. Segundo estudo de revisdo sistematica realizado por Singh et al 16, a
préatica de exercicios fisicos de qualquer modalidade pode ser benéfica para sintomas
de ansiedade, depressdo e estresse, com maior efeito quando praticadas em
intensidade moderada a alta, por pelo menos 150 minutos por semana.

A corrida de rua tem atraido muitos adeptos tanto pela sua acessibilidade
guanto pela sua abrangéncia. Com o aumento dos praticantes recreacionais de
corrida de rua se faz necessarios entender as particularidades desse grupo, ja que
tratamos de individuos ndo atletas que em sua maioria ndo contam com suporte
multidisciplinar e treinamento adequado, que trabalhe outras variaveis como
fortalecimento, velocidade, resisténcia e mobilidade. Considerando as demandas e
exigéncias fisicas e fisiolégicas da corrida, precisamos buscar compreender a quais
consequéncias esse grupo esta exposto, ja que apesar dos grupos serem constituidos
por amadores, 0 volume de treino pode variar entre os praticantes podendo chegar a
um alto volume de treino para alguns individuos. Alguns estudos avaliaram a
incidéncia de lesdes em corredores de rua recreacionais. Um estudo realizado por

Araujo et al 2°, pesquisou 204 corredores amadores acima de 18 anos e concluiu que
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entorses, lesdes bolhosas e escoriagbes séo os tipos de lesGes mais frequentes,
observou-se que tais les6es foram classificadas como leves, afastando o individuo por
menos de oito dias. Outro estudo realizado por Gongalves et al?! com 295 individuos,
participantes de circuito de rua na cidade de Curitiba, avaliou a prevaléncia de lesbes
e investigou os fatores associados, foi verificado uma prevaléncia de 28,5% de lesdes,
com periodo de afastamento superior a trés meses entre aqueles com volume de
treinamento entre 31 e 60 min/dia, além disso conclui-se que entre os corredores do
sexo masculino, aproximadamente 1/3 dos individuos relatou ter sofrido algum tipo de
lesd@o nos seis meses antecedentes a pesquisa e entre as mulheres aproximadamente
1/4 relatou ter sofrido lesdo, das quais uma maior propor¢ao delas permaneceu
lesionada pelo menos um més, dentre as variaveis investigadas, nenhuma apresentou
associacao com a prevaléncia de lesGes entre os participantes de corrida de rua, as
variaveis de treinamento investigadas foram: frequéncia, duracdo e presenca de
acompanhamento profissional. Outro estudo transversal realizado por Hespanhol et
al. em 201222, feito com 200 participantes concluiu que os joelhos foram as regides
mais afetadas e que a prevaléncia de lesbes musculoesqueléticas relacionadas a
corrida nos ultimos 12 meses dos participantes do estudo foi de 55% (n=110) e de
todas as informacfGes obtidas dos atletas, a Unica caracteristica que apresentou
associacdo com lesdes musculoesqueléticas prévias relacionadas a corrida no
modelo final foi o tempo de experiéncia de pratica de corrida, nesse estudo 0s
participantes treinavam quatro vezes por semana, com uma quilometragem semanal
de 35 km em média.

Segundo Uitenbroek?3, as lesdes podem trazer consequéncias psicoldgicas e
sociais e possivelmente uma imagem desfavoravel a realizacdo de atividades fisicas,
além do mais apos uma lesédo a queda no rendimento ou até mesmo o abandono da
atividade realizada é uma realidade que devemos nos preocupar. A incidéncia de
lesdes ainda € uma questédo a ser investigadas com mais detalhes a respeito das suas
causas, portanto ndo podemos deixar de analisar de que forma uma baixa consciéncia
nutricional e ingestdo inadequada de nutrientes pode estar contribuindo para esse

cenario.
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3.2 Conhecimento nutricional

A nutricAo esportiva possui como objetivo compreender as necessidades
nutricionais dentro de cada condi¢do em diferentes modalidades de esporte, a fim de
garantir um aporte nutricional adequado para o atleta, jA& que as demandas
energéticas, hidratacdo e necessidade de micronutrientes podem estar alteradas
nesse contexto comparado ao estado de repouso. As condutas nutricionais s&o
determinantes na manutencdo da saude, no aumento do desempenho atlético e no
controle da composic&o corporal de atletas®.

A hidratacao durante as praticas de corrida é de extrema importancia para os
participantes de corridas de rua, tanto para um melhor desempenho esportivo, quanto
na prevencdo dos distirbios causados pelo calor?®. A desidratacédo por si sé pode
provocar sintomas como caimbras musculares associadas ao exercicio, exaustéo,
entre outras condi¢cdes ainda mais graves, podendo levar o individuo a abandonar o
exercicio, o calor pode agravar esse quadro de desidratacao e intensificar os sintomas
devido a maior perda de liquidos durante o exercicio, nessas condicbes, se a
hidratacdo nao for adequada, a balanco hidrico serd negativo, podendo levar a
sintomas ainda mais problematicos para o praticante. Em algumas situacdes a
hidratacdo com agua deve ser feita em conjunto com reposicédo de eletrélitos para
garantir um balanco hidroeletrolitico adequado, jA& que 0 suor possui liquido e
eletrélitos em sua composicdo. Maia et al ?° realizaram um estudo com 15 sujeitos do
sexo masculino praticantes habituais de corrida de rua, e observaram uma diminuicéo
de menos 3% do peso corporal dos individuos em relacdo ao inicio da prova,
caracterizando desidratacdo significativa, evidenciando a perda de liquidos
significativas durante a prova, portanto fica claro a necessidades de protocolos de
hidratacdo adequada pré e pos treinos e provas para que a reposicao de liquidos seja
feita de forma adequada. O estudo de Graciano et al ?® buscou verificar o nivel de
conhecimento e os habitos de hidratacdo de 185 individuos através de um
guestionario, onde revelou que a maioria (48%) nao sabia como se hidratar de forma
adequada e 60% n&o receberam nenhuma orientacdo sobre a forma correta de
hidratacdo, demonstrando o baixo nivel de consciéncia a respeito dessa tematica tao
importante.

O consumo adequado de macronutrientes e micronutrientes é fundamental

para o bom desempenho no esporte, além de proporcionar condi¢des fisioldgicas para
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as adaptacdes necessarias ao organismo em decorréncia da pratica esportiva,
carboidratos sdo substratos necessarios para producdo de energia, recuperacao e
manutenc¢do da glicemia, o consumo adequado de proteinas proporciona um ambiente
anabolico adequado para regeneracdo e recuperacao de tecidos, além de viabilizar
que as reacBes enzimdaticas acontecam de maneira adequada, ambos o0s
macronutrientes quando consumidos dentro das recomendacdes vao possibilitar que
o atleta tenha uma melhor performance, melhor recuperacao fisica e em relacdo ao
sistema nervoso central, o que vai auxiliar na protecao contra lesdes e deficiéncias
nutricionais, lipidios exercem papel importante na sintese de horménios, absorcéo de
vitaminas lipossoluveis, integridade de membranas celulares, entre outras funcdes no
organismo, portanto seu consumo deve estar adequado quanto as suas quantidades
e qualidade?’. Micronutrientes no geral vao participar de todos os processos citados
acima e vao exercer um importante papel como antioxidante, protegendo o organismo
dos radicais livres, produtos das reacdes metabdlicas realizadas durante os exercicios
de alta intensidade?®-2%, A partir disso, fica claro compreender nédo s6 o papel de uma
nutricdo adequada para todos os individuos, mas também a necessidade de um olhar
mais cuidadoso quando pensamos em praticantes de atividades fisicas,
principalmente aquelas mais extenuantes e de impacto, jA que havera um maior
requerimento energético e uma maior necessidade de recuperacao, respectivamente.

Santos et al ¥ realizaram um estudo com 56 atletas do sexo masculino que
participam com regularidade de competicdes de meio fundo do atletismo. O estudo
avaliou a ingestdo alimentar desses atletas e concluiu que os corredores
apresentaram consumo médio de carboidratos abaixo das recomendacbes para
atletas de esforcos de longa duracdo e uma ingestéo proteica excessiva, além disso
uma porcentagem significativa dos sujeitos possuiam consumo energéticos muito
baixos. Pires e Domingos3! investigaram a influéncia de uma nutricdo balanceada no
ritmo desportivo dos cadetes da Academia da Forca Aérea Brasileira que
desempenhavam atividades desportivas como atletismo, futebol e natacdo, os
resultados mostraram um déficit de suporte nutritivo, principalmente em relacdo ao
intervalo entre as refeicdes, todas as modalidades apontaram déficit nutricional
pertinente apds as praticas.

Barbosa et al®? avaliaram o nivel de conhecimento nutricional e a associacéo
deste com o estado nutricional e o consumo alimentar de hipertensos e/ou diabéticos

de uma Unidade Basica de Saude de Macei6 e concluiram que um maior
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conhecimento nutricional se associou com a circunferéncia do pescoco dentro da
normalidade e maior consumo de frutas, legumes e verduras. O maior conhecimento
nutricional apresentou associacdo com perfil mais saudavel na alimentacdo e no
parametro antropométrico de circunferéncia do pescoco. Dias et al*® verificaram a
Influéncia dos conhecimentos em nutricao e fatores socioeconémicos no excesso de
peso infantil e concluiram que a prevaléncia de excesso de peso foi elevada, sendo
gue o conhecimento em nutricdo foi o Unico fator que apresentou relagdo com esta
desordem nutricional. Representando o quanto ainda é necessario trabalhar com
educacédo nutricional com a populacdo e como a falta de conhecimento nutricional

pode levar ao desenvolvimento de condi¢fes patoldgicas.
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4. METODOS

4.1 Sujeitos e tipo do estudo

O estudo foi observacional, transversal com coleta de dados e amostra por
conveniéncia.

Participaram do estudo individuos adultos praticantes de corrida de rua e
participantes de dois projetos: “Caminhando para a saude” e “Correr Viver” ambos
desenvolvidos no municipio de Taubaté/SP no ano de 2023.

O projeto Caminhando para a Saude atende adultos e idosos e € um projeto
gratuito para a populacéo oferecido pela prefeitura da cidade e objetiva incentivar
atividades em grupos direcionadas principalmente na pratica de caminhada e corrida
aos participantes. O projeto Correr Viver € composto por atletas amadores que pagam
uma mensalidade para obter um acompanhamento individualizado para o treinamento
de corrida de rua. Ambos o0s grupos sao instruidos pelo mesmo profissional de
educacéo fisica e praticam a modalidade na pista de atletismo CTI Zildo Bueno da

cidade de Taubaté, que é um local proprio e adequado para o treinamento desportivo.

4.2 Caracteristicas dos voluntarios

Foram coletados dados por meio de questionario eletronico. As variaveis para
caracterizacdo da amostra foram: sexo, idade, peso e estatura, profissao,
escolaridade, renda familiar, quantas pessoas dependem da renda familiar, se tem
acompanhamento nutricional direcionado a pratica da corrida, se pratica outra
atividade fisica além da corrida, qual o tempo de pratica de corrida (anos/meses), qual
a frequéncia semanal que pratica corrida, qual a média de duracéo diaria do treino de
corrida, qual a distancia média de treino da semana, se faz uso de suplementos
alimentares e qual suplemento, se sofre com alguma patologia pré existente, se sofre
ou ja sofreu alguma leséo na pratica do esporte, se jA passou mal, sentiu tontura ou
mal estar durante a préatica do esporte, e quais suas motivacées para a busca do

esporte.
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4.3 Conhecimento nutricional

O conhecimento nutricional foi mensurado utilizando a Escala de conhecimento
nutricional do National Health Interview Survey Cancer Epidemiology validado para a
lingua portuguesa por Scagliusi®*. Esse instrumento foi desenvolvido para testar se o
conhecimento nutricional sobre prevencédo de cancer correlacionava-se com praticas
alimentares que, realmente, prevenissem a doenca. As questbes foram elaboradas
por um conjunto de especialistas, cumprindo os critérios para validagdo do conteudo.
O instrumento compreende trés partes: a primeira contém quatro questbes sobre
relacéo entre dieta e doencas, sendo que duas se referem ao cancer; a segunda parte
tem sete questdes sobre o conteudo de fibras e lipideos nos alimentos; e a terceira
consiste em uma questao sobre a quantidade de porgdes de frutas e hortalicas que
uma pessoa deve consumir.

As respostas corretas correspondem cada uma, a um ponto. Os pontos devem
ser somados para perfazer a pontuacéo total. A classificacdo funciona da seguinte
maneira, pontuacdes de 0 a 6 classificam o conhecimento nutricional como baixo,
enquanto de 7 a 10 pontos classificam um conhecimento nutricional moderado, e

pontuacdes maiores que 10 classificam um alto conhecimento nutricional.

4.4 Estado nutricional

O peso e estatura de cada voluntario foram coletados de forma autorreferida e
posteriormente calculado o indice de massa corporal IMC através da divisdo do peso
corporal em quilos pela altura em m2 e com o resultado desse calculo classificar o
estado nutricional do participante segundo a classificacdo da Organizacdo Mundial da
Saude®. (Tabela 1)

Tabela 1- Critérios de classificacdo para o estado nutricional, segundo o IMC. OMS

IMC
Baixo peso IMC<18,5kg/m?
Eutrofia IMC>18,5kg/m? até 24,9kg/m?
Sobrepeso IMC>25 kg/m? até 29,9kg/m?
Obesidade grau | IMC>30,0kg/m? até 34,9kg/m?

Obesidade grau Il IMC>35,0kg/m? até 39,9kg/m?
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4.5 Consumo alimentar

O consumo alimentar dos voluntérios foi coletado por meio do diario alimentar
de 3 dias®. Essa metodologia permite verificar a frequéncia das refeices realizadas

e identificar o perfil qualitativo da alimentagao dos voluntarios.

4.6 Coleta e andlise dos dados

Foi utilizado o Google Forms que é um servi¢o gratuito para criagado e aplicacao
de formulérios. Uma vez desenvolvido o questionério na plataforma, o link foi enviado
aos participantes de um grupo de WhatsApp. Os participantes, antes do inicio do
preenchimento, precisaram ler o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
e concordar, assim somente ap0s a concordancia puderam ter acesso ao
questionario. A pesquisa teve aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade de Taubaté.

A analise descritiva dos dados foi realizada considerando média e desvio

padrdo. A amostra foi distribuida em frequéncias.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa contou com um total de 71 voluntarios dos dois projetos
participantes, sendo 54,93% do sexo feminino, 42,25% do sexo masculino e 2,82%
ndo informaram o sexo. A faixa etaria foi entre 21 e 65 anos, com idade média de 45
anos +9,6dp. Os dados mostram idades bem variadas entre os praticantes da
modalidade. (Tabela 2)

O estado nutricional dos participantes, segundo a classificacdo da OMS, foi de
eutrofia (58,21%), sobrepeso (31,34%), obesidade (8,96%) e desnutricdo (1,49%). O
IMC é um parametro que permite verificar se alguém esta ou ndo com peso corporal
adequado para a estatura, considerando apenas duas variaveis, ele sozinho, pode
nao nos dar um resultado expressivo do estado nutricional ja& que nédo faz distingao
entre massa corporal magra e gordura, bem como a auséncia de consideracdes das
diferengas entre grupos raciais, étnicos, sexos e faixas etarias. Outras medidas devem
ser usadas junto com a avaliagéo do IMC, como circunferéncia de cintura, medidas de
gordura visceral, composi¢cdo corporal, fatores genéticos e metabdlicos para uma
avaliacdo mais precisa dos resultados. Corroborando com esse estudo autores
referem que o uso do IMC é limitado tendo como base em seus estudos perfis de
participantes semelhante a essa pesquisa 3. Portanto, os resultados encontrados de
IMC dos individuos da pesquisa mostram que a maioria dos participantes estdo em
eutrofia, porém seria necessaria uma avaliacgdo mais especifica para termos

resultados mais fidedignos do estado nutricional dos participantes.

Tabela 2 - Distribuicdo dos voluntarios quanto ao sexo, idade e estado nutricional.
Taubaté-SP/2023.

Variaveis % (n)
Sexo
Masculino 54,93 (39)
Feminino 42,25 (30)
N&o respondeu 2,82 (2)
Idade média 45,3 (£9,6)
Estado nutricional Desnutricao 1,49 (1)
Eutrofia 58,21 (39)
Sobrepeso 31,34 (21)
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Obesidade 8,96(6)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

Ao serem questionados sobre acompanhamento nutricional, 54,93% dos
voluntarios informaram ter acompanhamento de um profissional da nutricdo, enquanto
42,25% ja tiveram algum tipo de acompanhamento no passado e 2,82% nunca
tiveram. Portanto, um total de 45,07% dos corredores relatou ndo possuir qualquer
tipo de acompanhamento nutricional. Quanto a questdo sobre mal estar durante o
treino, 28,17% dos voluntarios relataram ja ter sentido algum tipo de mal, fator que
pode estar diretamente relacionado tanto com a falta de manejo nutricional adequado,
como por exemplo um aporte energético ou timing de nutrientes inadequados podendo
levar a um quadro de hipoglicemia, a desidratacdo, entre outros fatores. (Tabela 3)

Quando questionados quanto a lesdes relacionadas ao treinamento de corrida,
49,30% dos participantes relataram ja ter sofrido alguma lesédo enquanto 46,48%
responderam que nunca sofreram nenhuma lesdo e 4,23% dos participantes nao
responderam a pergunta (Tabela 3). A proporcdo de participantes que ja sofreram
alguma leséo na corrida € grande e esse dado pode estar relacionado com um aporte
nutricional inadequado, seja devido a auséncia de um acompanhamento com um
profissional da nutricdo ou resultado de um baixo conhecimento nutricional, ja que o
manejo adequado de energia, proteinas, carboidratos, vitaminas e minerais é
fundamental para proporcionar uma boa recuperagcdo muscular, assim como a
hidratacdo. Apesar da ocorréncia de lesbes depender de diversos fatores como
volume de treino, fortalecimento muscular e descanso adequado, podemos considerar
gue uma nutricdo falha pode ser um importante contribuinte para um maior risco de
sofrer lesGes no esporte. Conforme o estudo de ROSA (2021) ao avaliar corredores
do Rio do Sul-SC a autora reforca a importancia de uma alimentacdo adequada nao
s6 para melhorar o desempenho fisico dos atletas das corridas, mas também para dar
suporte na recuperacéo de possiveis lesdes 3

Fazer o uso de suplementos sem acompanhamento de um profissional
habilitado pode muitas vezes levar ao uso desnecessario ou até mesmo trazer
prejuizos a saude do individuo . Suplementos devem ser utilizados para suprir as
necessidades fisiologicas quando ndo alcancadas por meio da alimentacdo. Muitas
pessoas acreditam que suplementos ndo fazem mal por ndo terem sua venda

controlada, porém uma suplementacdo inadequada pode acarretar em interacéo
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indesejada entre nutrientes, e levar a sobrecarga renal e hepatica, sonoléncia
excessiva, aumento da acne, desidratacdo, reducéo da densidade éssea, alteracdes
cardiacas e problemas psicoldgicos* entre outros maleficios aos usuarios. Por isso o
uso de suplementos deve ser feito de forma segura, sem oferecer riscos a saude e
somente um profissional capacitado pode recomenda-lo de forma individualizada. Os
voluntarios da pesquisa quando questionados sobre o uso de suplementos, em sua
maioria, 52,11%, responderam que utilizam suplementos em sua rotina, enquanto
42,25% néo utiliza nenhum suplemento e 2,82% utiliza de forma esporadica (tabela
3). Dentre todos os suplementos listados pelos participantes 0s que aparecem em

maior propor¢ao € o whey protein com 22,73% e a creatina com 20,45%.

Tabela 3 - Distribuicdo dos voluntarios quanto ao acompanhamento nutricional, uso

de suplementos e presenca de mal-estar. Taubaté/SP.

Variavel % (n)

Acompanhamento nutricional

Sim, tenho 39,44 (28)
Ja tive, mas néo tenho mais 36,62 (26)
N&o, nunca tive 21,13 (15)
N&o responderam 2,82 (2)
Uso de suplemento

Sim 52,11 (37)
Nao 42,25 (30)
As vezes 2,82 (2)
N&o responderam 2,82 (2)
Suplementos utilizados

Bcaa 11,36 (5)
Creatina 20,45 (9)
Whey protein 22,73 (10)
Vitaminas e minerais 6,82 (3)
Carboidrato 4,55 (2)
Colageno 2,27 (1)
Glutamina 6,82 (3)
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Beta alanina 4,55 (2)
Magnésio 6,82 (3)
Omega 3 9,09 (4)
N&o responderam 4,55 (2)
Jateve alguma lesao relacionada a corrida?

Sim 49,30 (35)
Nao 46,48 (33)
N&o responderam 4,23 (3)
Ja sentiu algum mal-estar durante o treino?

Sim 28,17 (20)
Nao 69,01 (49)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

Em relacédo ao perfil socioeconémico dos participantes, a maior parte relatou
ter renda mensal média de 4 salarios minimos ou mais (64%, n=46), enquanto 16,9%
relatou renda mensal média entre 1 e 2 salarios minimos, 11,27% entre 2 e 3 salarios
minimos e apenas 2,82% relatou uma renda mensal média de 1 salario minimo ou
menos, a grande maioria dos voluntarios relataram possuir ensino superior completo
(60,56%), sendo que o menor nivel de escolaridade encontrado foi o ensino
fundamental completo (7,04%) (Tabela 4). Através dos dados obtidos néo foi possivel
correlacionar diretamente o nivel de escolaridade e condicdo socioecondémica dos
corredores com o nivel de conhecimento nutricional, ja que os dados foram muito

heterogéneos.

Tabela 4- Distribuicdo dos voluntarios quanto a escolaridade e a renda. Taubaté/SP,
2023.

Variavel % (n)

Escolaridade

Ensino fundamental completo 7,04 (5)
Ensino médio completo 28,17 (20)
Ensino superior completo 60,56 (43)
Nao responderam 4,23 (3)

Renda
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1 salario minimo ou menos 2,82 (2)
Entre 1 e 2 sal&rios minimos 16,90 (12)
Entre 2 e 3 salarios minimos 11,27 (8)
4 salarios minimos ou mais 64,79 (46)
N&o responderam 4,23 (3)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

Dos corredores avaliados, 84,69% informaram praticar corrida a mais de 1 ano,
sendo que a maioria referiu ter uma frequéncia de 3 treinos/semana (40,85%), seguido
de 16,9% com 4 treinos/semana e 23,94% com 5 treinos/semana. A duracdo média
dos treinos, informada pelos participantes, foi de 30 minutos a 1 hora para a maioria
(67,61%), com mais da metade dos corredores percorrendo uma distancia média entre
5 e 10 km/semana (54,93%) (Tabela 5). Os participantes desse estudo, apesar de
serem corredores recreacionais, realizam atividades de intensidade moderada a
intensa e, portanto, é importante que recebam orientacdes sobre alimentacdo tendo
em vista a importancia da alimentacdo associada ao exercicio fisico, assim como foi
demonstrado em outros estudos?’4142,

Foi observado que uma parcela dos voluntarios relatou participar de provas de
maiores distancias, percorrendo de 15 a 20 km (14,08%, n=10) e provas com mais de
20km (19,72%, n=14). Nesse caso, o de provas mais longas, ha a necessidade de
cuidado com o aporte energético e com a hidratacéo antes, durante e apds as provas.
Esse cuidado contribui para o bom rendimento e para uma recuperacdo adequada, ja
gue a sobrecarga de estimulos e o proprio dano oxidativo inerente ao exercicio

aerodbico de alta intensidade sobrecarregam o organismo?3:44:45:46,

Tabela 5- Descricéo das caracteristicas de treino dos VOLUNTARIOS. Taubaté, 2023.

Variavel % (n) Variavel % (n)
Experiéncia com Distancia média percorrida

corrida (km/sem)

0-6 meses 12.68 (9) Menos que 5 km 16.90 (12)
6 meses - 1 ano 2.82(2) Entre5e 10 km 54.93 (30)
1 ano ou mais 81.69 (58) Entre 10 e 15 km 18.31 (13)

Nao responderam 2.82(2) Entre 15e 20 km 2.82 (2)
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Frequéncia de treinos Mais que 20 km 4.23 (3)
(vezes/sem)

1 vez 2.82 (2) Na&o responderam 2.82 (2)
2 vezes 11.27 (8) Distancia percorrida em

provas (km)

3 vezes 40.85 (29) Menos que 5 km 9.86 (7)
4 vezes 16.90 (12) Entre 5 e 10 km 32.39 (23)
5 vezes 23.94 (17) Entre 10 e 15 km 14.08 (10)
N&o responderam 4.23 (3) Entre 15 e 20 km 14.08 (10)
Duracdo média dos Mais que 20 km 19.72 (14)
treinos (horas)
< 30 minutos 5.63 (4) Nao percorre maiores distancias 5.63 (4)
Entre 30 min a lhora 67.61 (48) Nao responderam 4.23 (3)
Entre 1 e 2 horas 23.94 (17) Outro esporte
N&o responderam 2.82(2) Sim 74.65 (53)
N&o 21.13 (15)
N&o responderam 4.23 (3)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

Os resultados do teste que avaliou o nivel de conhecimento nutricional dos
voluntarios demonstram um conhecimento nutricional moderado por parte da maioria
(64,18%, n=43), mas ainda assim, um numero significativo de individuos teve o
conhecimento nutricional classificado como baixo (34,23%, n=23), e apenas 1,49%

(n=1) obtiveram classificacédo de alto conhecimento nutricional (Tabela 6).
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Tabela 6. Distribuicdo dos voluntarios quanto ao conhecimento nutricional. Taubaté,
2023.

Nivel % (n)
Baixo conhecimento 34.23 (23)
Moderado conhecimento 64.18 (43)
Alto conhecimento 1.49 (1)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

O conhecimento nutricional nem sempre esta relacionado com melhores
escolhas alimentares, visto que a escolha do alimento envolve outros fatores além do
conhecimento, como vontade, prazer, acesso, cultura, religido entre outros. No
entanto, espera-se que um melhor conhecimento nutricional proporcione autonomia
ao individuo e que esse possa realizar melhores escolhas alimentares, aumentando
suas chances, de ter uma alimentacdo nutricionalmente balanceada®’:484°.

No entanto, o contrario pode favorecer a restricdo de grupos alimentares na
dieta, 0 uso desnecessario de suplementos e consequentemente impactar
diretamente em aspectos de saude, como deficiéncias nutricionais, reducao de massa
muscular, pior desempenho, sintomas de hipoglicemia durante o treino e maior risco
de leséao®®

Foi observado que a refeicdo menos frequente, entre os voluntarios é a ceia
(31 %), j& a mais frequente foi o almoco (100 %). Dentre os grupos alimentares, 0
mais frequente foi o de graos integrais (25 %), graos refinados (23%), carnes (22,5
%), frutas (21 %), legumes e chas (18,3 %) e os feijdes (16,9 %) (Tabela 7).

Tabela 7. Média da frequéncia de alimentos diéria, por grupo de alimento por refeicéo,

consumidos pelos voluntarios. Taubaté, 2023.

Grupos de Alimento Média/dia
Graos integrais 18
Graos refinados 17
Legumes 13
Folhas 11

Frutas 15
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Oleaginosas 2
Laticinios 11
Ovos 9
Carnes 16
Feijoes 12
AcUcares 11
Gorduras 1
Sementes 2
Café puro 10
Sucos 1
Chas 13
Nao fez a refeicdo 12

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

O fornecimento de substrato energético para garantir o desempenho, a
recuperacdo e auséncia de sintomas indesejaveis, assim como o de proteinas para
sintese enzimatica e de tecido muscular e a acdo de antioxidantes da dieta que
atenuam a acgdo dos radicais, sdo essenciais na dieta do esportista®’442, Sendo
assim, uma alimentacdo que supra todos os requerimentos nutricionais do individuo
gue pratica a corrida sdo de extrema importancia para garantir o desempenho e a
saude do praticante. Nesse contexto, pode-se observar que alguns voluntarios, por
nao realizarem algumas refeicbes como: café da manha, lanches intermediarios,
jantar e ceia, podem estar com uma ma distribuicdo de nutrientes e realizando uso
inadequado de suplementos.

A gualidade de vida foi a motivacdo mais citada para a aderéncia a pratica
esportiva (90,14%), seguida pela performance (32,39%), o emagrecimento (23,94%)
e a estética (8,45%) (Tabela 8).

Tabela 8. Distribuicdo dos voluntarios quanto a motivacdo para aderéncia a pratica

esportiva. Taubaté, 2023.

Motivagéao % (n)
Qualidade de vida 90,14 (64)
Performance 32,39 (23)
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Emagrecimento 23,94 (17)
Estética 8,45 (6)
Outros 1,41 (1)

Fonte: Elaborado pelas autoras (2023)

A percepcéao da qualidade de vida envolve a subjetividade, a autopercepcéo, a
satisfacdo, a insatisfacdo, os estados fisico, cognitivo e afetivo, as relacbes
interpessoais, além de varias condicbes externas provindas do ambiente e das
condicdes gerais de vida®!. Posto isso, estratégias que envolvam os principais fatores
relacionados ao estilo de vida, e que condicionam o nivel de saude da populacéo,
como alimentacdo saudavel e a pratica da atividade fisica, irdo contribuir diretamente
com essa percepcao de qualidade de vida, favorecendo ao individuo melhor bem-

estar.
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6. CONCLUSAO

Concluiu-se que a maioria dos voluntarios deste estudo estava com o estado
nutricional na eutrofia, seguido de sobrepeso . A principal motivacdo para a préatica da
corrida foi a melhora da qualidade de vida e o conhecimento nutricional, apesar de ter
sido moderado para a maioria dos voluntarios, observou-se uma parcela com baixo
conhecimento. Considerando que nao sao todos os corredores que podem contar com
um acompanhamento nutricional de qualidade, o conhecimento um pouco mais
aprofundado acerca da alimentacdo se faz necessario para ao menos garantir o
minimo de cuidado nutricional ndo sé na rotina de treinamento, mas também em
competicdes e provas onde o nivel de exigéncia do metabolismo sera maior, além
disso, uma melhor base de conhecimento pode ajudar na tomada de decisdo do
individuo quanto a escolha do profissional para acompanha-lo.

O estudo apresentou algumas limitagcbes como a falta de um questionario
validado que represente de forma mais apurada o conhecimento nutricional dos
individuos avaliados, o nivel de escolaridade acima do que se acredita representar
toda a populacdo de corredores, a utilizacdo de um questionario autoaplicavel,
podendo sofrer alguma influéncia de viés de memoria, além de ser um estudo
transversal. Conclui-se que a amostra apresenta um nivel de conhecimento nutricional
razoavel, porém incompativel com as exigéncias da atividade praticada. O estado
nutricional avaliado pelo IMC que identificou eutrofia para 58,21% dos corredores dos
dois grupos avaliados, nos mostra uma resposta pouco relevante para concluirmos
efetivamente se o conhecimento dos participantes sobre alimentacéo € suficiente para
ampara-los na busca dos seus objetivos dentro da prética da corrida e melhora na
gualidade de vida, principal motivacdo relatada pelos corredores. Portanto, seria
necessaria uma maior investigacdo sobre assuntos diretamente relacionados a
alimentacdo e uma avaliacdo antropométrica mais completa, que fizesse distincédo
entre massa corporal magra e gordura, avaliando a composi¢cdo corporal desses
individuos.

Concluimos que existe uma grande necessidade de mais estudos e incentivos
sobre essa tematica, especialmente pelo grande nimero de novos adeptos da corrida
de rua que surgem todos os dias e 0s quais se aventuram em longas distancias com
treinos diarios e extenuantes muitas vezes sem nenhuma orientacdo nutricional

conforme avaliado no estudo, podendo assim acarretar em prejuizos a saude.
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Muitas vezes a falta de interesse em conhecer mais sobre a nutrigdo esportiva,
acreditar na autossuficiéncia pra fazer escolhas alimentares ou até mesmo a limitacéo
de renda para buscar um profissional da nutricdo para aprender sobre alimentacao
adequada para a pratica do esporte pode levar a escolhas equivocadas de alimentos.
A nutricdo no esporte nao se restringe somente aos atletas de alta performance, por
isso reforga-se a importancia do acompanhamento nutricional no meio esportivo e
também de incentivos publicos podendo assim levar maior conhecimento e suporte
aos esportistas amadores promovendo autonomia nas escolhas alimentares,
desvendando os mitos e verdades em torno dos alimentos e suplementos,
promovendo informacdes a respeito de substratos energéticos ideais para otimizar o
desempenho no esporte, prevenir lesdes, dar suporte pré e pos treino, acelerando a

recuperacdo muscular pos exercicio e promovendo a saude dos individuos.
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APENDICE
APENDICE A — Formuléario para coleta de dados

Pesquisa - Avaliacdo do conhecimento nutricional de corredores de ruad... https://docs.google.com/forms/d/ 1tyWcp8b50qDmn90ZvkOHGO6 crZ...

Pesquisa - Avaliacao do
conhecimento nutricional de
corredores de rua da cidade de
Taubaté e correlacdao com o estado
nutricional.

TERMO
DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

0 Sr.(a) esta sendo convidado(a) a participar como voluntério(a) da

pesquisa "Avaliagdo do conhecimento

nutricional de corredores de rua da cidade de Taubaté e correlagdo com o estado
nutricional" sob a responsabilidade do pesquisador “Profa.

Dra. Jaqueline Girnos Sonati”. Nesta pesquisa pretendemos “Conhecer

o estado nutricional e o conhecimento nutricional de corredores de rua”

por meio da “coleta de dados efetuada com formulario

eletrénico com questdes que visam conhecer o perfil do voluntario quanto a
idade, sexo, escolaridade, tempo de pratica de atividade fisica, frequéncia,

uso de suplemento alimentar, peso e estatura auto relatados e de um
questionario para verificagdo do conhecimento nutricional, além do recordatoério
alimentar de 3 dias. A devolugio dos resultados sera feita ao final da

pesquisa, de forma presencial”. Para assegurar a

confidencialidade, a privacidade e a protegdo de sua imagem serdo adotadas os
seguintes procedimentos para manter o sigilo e o anonimato das informagdes: “os
formularios serao identificados por codigos, os dados serdo armazenados em
arquivos com senhas, ndo serdo publicadas imagens”.

Seu nome ou o material que indique sua participagdo néo sera liberado sem

a sua permissédo. O(A) Sr.(a) ndo sera identificado em nenhuma fase da pesquisa
e nem em publicagdo que possa resultar. Os dados e instrumentos utilizados na
pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um periodo de 5
(cinco) anos. Todas as informagdes seréo fornecidas de forma anénima.

Ha beneficios e riscos decorrentes de sua participagdo na pesquisa. Os
beneficios consistem em “ter seu estado nutricional e

conhecimento nutricional avaliados através da férmula para calculo do IMC e
pela escala de conhecimento nutricional respectivamente” e
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os riscos “Os riscos que os voluntarios terdo ao

participar da pesquisa, apesar de serem considerados minimos, sao possiveis de
acontecer e consistem em divulgag3o de dados confidenciais e de imagem e
exposicao do participante, tomar o tempo do participante ao responder ao
questionario, podendo causar desconforto, quebra de anonimato, cansago ao
responder as perguntas. Entretanto, para evitar e/ou reduzir os efeitos e

condi¢des adversas que possam causar esses danos, sera assegurado ao voluntario
a confidencialidade e a sua privacidade, sua prote¢do da imagem, garantindo a

ndo utilizagdo das informagdes em prejuizos do mesmo inclusive no que for
referente a sua autoestima, prestigio, e prejuizos econdmico-financeiro. Sera
garantido a ndo violagao e a integridade dos documentos no que diz respeito a
segurancga dos dados coletados eletronicamente. No entanto, sera assegurado ao
participante, se for de seu desejo, a sua retirada da pesquisa a qualquer

momento, sem nenhum prejuizo, assim como assisténcia por danos sofridos. Sera
garantido o acesso aos resultados individuais e coletivos da pesquisa por meio

de devolutiva presencial ao final da pesquisa.”. Caso haja

algum dano ao participante sera garantido aos mesmos procedimentos que visem a
reparagao e o direito a indenizagao de acordo com recomendagdes juridicas
adequadas.

Para participar deste estudo o Sr.(a) nédo tera nenhum custo, pois sera
garantido o direito ao ressarcimento de despesas que forem necessarias. O
Sr.(a) nédo recebera qualquer vantagem financeira.

0 Sr.(a) recebera mais esclarecimento sobre o estudo em qualquer aspecto

que desejar e tem liberdade para recusar-se a ingressar no estudo ou retirar

seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, e a recusa em participar ndo
acarretara qualquer penalidade ou modificagdo na forma em que é atendido pelo
pesquisador.

Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando finalizada.

Este termo possui validade apds o consentimento com a participagao,

clicando na opgéo "Declaro que li e concordo" presente no campo

abaixo, caso seja necessario um comprovante de participagdo recomendamos que
tire um print da tela com a opgéo "Declaro que li e concordo’

selecionada. O participante s6 podera prosseguir para a pesquisa apds o
consentimento.
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Para qualquer outra informagéao o(a) Sr.(a) podera entrar em contato com o
pesquisador responsavel “Jaqueline Girnos Sonati por telefone (19-981418145
“inclusive ligagdes a cobrar”), por e-mail (jaqueline.gsonati@unitau.br) ou
presencialmente no enderego “Avenida Tiradentes, 500 — Campus Bom Conselho -
UNITAU - Taubaté”.

Em caso de duvidas com respeito aos aspectos éticos deste estudo, o(a)
Sr.(a) podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP/UNITAU na Rua
Visconde do Rio Branco, 210 - centro — Taubaté, telefone (12) 3622-4005,
e-mail: cep.unitau@unitau.br.

0 pesquisador responsavel declara que a pesquisa segue a Resolugdo CNS

466/12.

* Indica uma pergunta obrigatdria
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1. Consentimento pos-informacgao

Eu, , portador do documento de identidade fui informado (a)
dos objetivos da pesquisa "Avaliagdo do conhecimento nutricional de corredores
de rua da cidade de Taubaté e correlagdo com o estado nutricional”, de maneira
clara e detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer momento
poderei solicitar novas informagdes sobre a pesquisa e me retirar da mesma
sem prejuizo ou penalidade. Declaro que concordo em participar. A copia deste
termo de consentimento livre e esclarecido sera o print desta tela que devo
guardar como comprovante de participagao na pesquisa. Entretanto, poderei
solicitar uma copia do documento ao pesquisador responsavel por email
(jaqueline.gsonati@unitau.br). Estou ciente que me foi dada a oportunidade de
ler e esclarecer as minhas duvidas.

Marcar apenas uma oval.

Declaro que li e concordo.

GRUPO

2. De qual grupo de corrida vocé participa?

Marque todas que se aplicam.

Projeto "Correr e Viver"
Projeto "Caminhando para saude"

FORMULARIO DE CARACTERIZAGAO DO VOLUNTARIO

3. Sexo

Marcar apenas uma oval.

Feminino

Masculino

40f16
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4. ldade

5. Peso

6. Estatura (cm)

7. Profissao

8. [Escolaridade

Marcar apenas uma oval.

Ensino Fundamental completo
Ensino médio completo

Ensino superior completo

9. Renda Familiar

Marcar apenas uma oval.

1 sélario minimo ou menos.
Entre 1 e 2 sédlarios minimos.
Entre 2 e 3 salarios minimos.

4 sdlarios minimos ou mais.
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10. Quantas pessoas dependem dessa renda familiar

Marcar apenas uma oval.

o o B WwN

ou mais.

11.  Vocé tem ou ja teve algum tipo de acompanhamento nutricional?

Marcar apenas uma oval.

Sim, tenho.
Sim, ja tive e atualmente ndo tenho mais.

Nao, nunca tive.

12. Vocé pratica outra atividade fisica além da corrida?
Marcar apenas uma oval.

Sim.

Nao.

13. Se sim, qual outra atividade fisica vocé pratica?
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14. Pratica corrida de rua ha quanto tempo?

Marcar apenas uma oval.

0 - 6 meses
6 meses- 1 ano

1 ano ou mais.

15. Quantos treinos de corrida vocé faz na semana?
Marcar apenas uma oval.

1 vez.

2 vezes.
3 vezes.
4 vezes.

5 vezes ou mais.

16. Qual a duracao do seu treino geralmente?

Marcar apenas uma oval.
Menos que 30 minutos.
Entre 30 minutos a 1 hora.

Entre 1e 2 horas.

Mais que 2 horas.
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17.

18.

19.

Qual a distancia que vocé costuma percorrer nos treinos?

Marcar apenas uma oval.

Menos que 5 km.
Entre 5e 10 km.

Entre 10215 km.
Entre 15a 20 km.

Mais que 20 km.

Se vocé costuma percorrer maiores distancias além dos treinos ou
participar de provas, qual a distancia que vocé costuma percorrer nesses
casos?

Marcar apenas uma oval.

Menos que 5 km.
Entre 5e 10 km.
Entre 10 e 15 km.
Entre 15 e 20 km.
Mais que 20 km.

N&o percorro maiores distancias além do treino e ndo participo de provas.

Vocé faz uso de algum suplemento?
Marcar apenas uma oval.

Sim

Nao

As vezes.
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20.

21.

22.

23:

24.

25.

90f16

Se sim, quais suplementos vocé utiliza?

Vocé sofre de alguma patologia pré existente?

Marcar apenas uma oval.

Sim.

Nao.

Se sim, qual (is) ?

Ja sofreu alguma lesao devido a pratica de corrida?

Marcar apenas uma oval.

Sim.

Nao.

Se sim, qual (is) ?

Vocé ja passou mal, sentiu tontura ou mal estar durante os treinos de
corrida ou competicao?

Marcar apenas uma oval.

Sim.

Nao.
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26. Qual (is) sua motivacao para busca do esporte?

Marque todas que se aplicam.

Qualidade de vida
Estética
Emagrecimento

Performance

Outro:

ESCALA DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL

27. Qual afirmagao vocé mais concorda?

Marcar apenas uma oval.
0 que as pessoas comem ou bebem tém pouca influéncia sobre o
desenvolvimento das principais doengas.

Comendo os tipos certos de alimentos, as pessoas podem reduzir suas
chances de desenvolver as principais doengas.

Nao sei responder

28. Em sua opiniao, quais doencas podem estar relacionadas com o que as
pessoas comem e bebem?

10 of 16
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29. Vocé acha que o cancer pode estar relacionado com o que as pessoas
comem e bebem?

Marcar apenas uma oval.

Sim.
Nao
Provavelmente.

Nao sei.

30. Quais dessas atitudes ajudariam se uma pessoa quisesse reduzir suas
chances de ter certos tipos de cancer (assinale quantas alternativas
quiser):

Marque todas que se aplicam.

Comer mais fibras.

Comer menos gordura.

Comer mais frutas e hortaligas.

Mudar o consumo de outros alimentos/nutrientes (por exemplo, sal e agtcar).
Nenhuma dessas mudangas ajudaria.

Nao sei.

31. Alguns alimentos contém fibras. Vocé ja ouviu falar de fibras?

Marcar apenas uma oval.

Sim.
Nao.

Nao sei.
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32. O que contém mais fibras: 1 tigela de farelo de trigo ou 1 tigela de cereal
matinal?

Marcar apenas uma oval.

Farelo de trigo.
Cereal matinal.
Ambos.

Nao sei, ndo tenho certeza.

33. O que contém mais fibras: 1 xicara de alface ou 1 xicara de cenoura?

Marcar apenas uma oval.
Alface.
Cenoura.

Ambos.

Nao sei, ndo tenho certeza.

34. O que contém mais fibras: 1 xicara de espaguete ou 1 xicara de feijao?

Marcar apenas uma oval.
Espaguete.
Feijao
Ambos.

Nao sei, ndo tenho certeza.
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35. O que contém mais gordura: batatas chips ou biscoito de polvilho?

Marcar apenas uma oval.

Batata chips.
Biscoito de polvilho.
Ambos.

Nao sei, ndo tenho certeza.

36. O que contém mais gordura: 1 pedago pequeno de bolo simples ou 1 fatia
de pao integral?

Marcar apenas uma oval.

Bolo simples.
P3o integral.
Ambos.

Nao sei, ndo tenho certeza.

37. Quantas porgoes de frutas e hortalicas vocé acha que uma pessoa deve
comer por dia para ter boa salude?
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RECORDATORIO ALIMENTAR DE 3 DIAS

Nessa etapa vocé devera descrever sua alimentagdo durante um periodo de 3 dias.

Para as quantidade podera utilizar medidas caseiras (exemplo: 1 banana, 1 colher de sopa
de aveia, 1 colher de sobremesa de manteiga, 1 fatia de queijo, etc.) ou podera colocar as
quantidades em gramas se quiser.

Se caso nao tiver feito alguma refeigéo, colocar: Nao fiz.

Para cada item colocar:

- Dia 1: descrever a refeigdo com a quantidade.

-Dia 2:

descrever a refeigdo com a quantidade.

-Dia 3:
descrever a refeigdo com a quantidade.

38. CAFE DA MANHA

39. LANCHE DA MANHA
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40. ALMOGO

41. LANCHE DE TARDE

42. JANTAR

43. CEIA

15 of 16
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Avaliagdo do conhecimento nutricional de corredores de rua da cidade de Taubaté e
correlagao com o estado nutricional

Pesquisador: Jaqueline Girnos Sonati

Area Tematica:

Versao: 3

CAAE: 68425223.9.0000.5501

Instituicao Proponente: Universidade de Taubaté
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 6.123.404

Apresentagao do Projeto:
Trata-se de um projeto de trabalho de conclusdo de curso, que tem como objetivo verificar o estado
nutricional e o nivel de conhecimento nutricional de corredores amadores de rua de Taubaté. Para tal fardo
um questionario de forma on-line, com perguntas abertas e objetivas acerca do conhecimento nutricional
dos atletas e também sobre aspectos relacionados a corrida e a medidas corporais. Esperam a participagédo
de 50 pessoas no trabalho.

Objetivo da Pesquisa:
Sao descritos pela pesquisadora como:

OBJETIVO GERAL

Conhecer o estado nutricional e o conhecimento nutricional de corredores de rua.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar o estado nutricional dos corredores.

Conhecer qual o principal objetivo que leva o individuo a praticar a corrida de rua.

Verificar o conhecimento nutricional.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:
RISCOS

Enderego: Rua Visconde do Rio Branco, 210

Bairro: Centro CEP: 12.020-040
UF: SP Municipio: TAUBATE
Telefone: (12)3622-4005 Fax: (12)3635-1233 E-mail: cep.unitau@unitau.br
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S&o descritos pela pesquisadora como: “Os riscos que os voluntarios terdo ao participar da pesquisa, apesar
de serem considerados minimos, sdo possiveis de acontecer e consistem em divulgagdo de dados
confidenciais e de imagem e exposi¢ao do participante, tomar o tempo do participante ao responder ao
questionario, podendo causar desconforto, quebra de anonimato, cansaco ao responder as perguntas.
Entretanto, para evitar e/ou reduzir os efeitos e condigdes adversas que possam causar esses danos, sera
assegurado ao voluntario a confidencialidade e a sua privacidade, sua protegcdo da imagem, garantindo a
néo utilizagdo das informagdes em prejuizos do mesmo inclusive no que for referente a sua autoestima,
prestigio, e prejuizos econémico-financeiro. Sera garantido a nao violagcao e a integridade dos documentos
no que diz respeito a seguranca dos dados coletados eletronicamente. No entanto, sera assegurado ao
participante, se for de seu desejo, a sua retirada da pesquisa a qualquer momento, sem nenhum prejuizo,
assim como assisténcia por danos sofridos. Sera garantido o acesso aos resultados individuais e coletivos
da pesquisa por meio de devolutiva presencial ao final da pesquisa. Caso haja algum dano ao participante
sera garantido aos mesmos procedimentos que visem a reparagao e o direito a indenizagdo de acordo com
recomendacdes juridicas adequadas.”

Os riscos sdo descritos de forma similar em todos os documentos.

BENEFICIOS:
Afirma que “Os beneficios consistem em proporcionar aos voluntarios o conhecimento sobre seu estado

nutricional e seu conhecimento nutricional.”

Havera uma palestra para os participantes da pesquisa na qual serdo explicados os beneficios da
alimentacao correta.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
Amostra: Descrita como 50 em todos os campos. Informa que sera uma amostra de conveniéncia.

Orgamento: Adequado.
Andlise dos dados: adequada.

Método: coerente com o objetivo proposto.

Endereco: Rua Visconde do Rio Branco, 210

Bairro: Centro CEP: 12.020-040
UF: SP Municipio: TAUBATE
Telefone: (12)3622-4005 Fax: (12)3635-1233 E-mail: cep.unitau@unitau.br
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Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Folha de rosto: Adequada, assinada e datada corretamente.

TCLE: Adequado

Cronograma: Adequado.

Termo de compromisso do pesquisador: Adequado.

Declaracao de anuéncia de instituicdo: foram apresentadas e estdo adequadas.

Instrumento de coleta de dados: apresentou o formulario e o participante ndo esta identificado.

Apresentou o link do questionario e na data de elaboragédo desse parecer, nenhuma delas esta sinalizada

como obrigatdria.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgoes:
N&o foram encontrados ébices éticos.

Consideracgoes Finais a critério do CEP:

O Comité de Etica em Pesquisa da Universidade de Taubaté, em reunido realizada no dia 16/06/2023,e no
uso das competéncias definidas na Resolugcdo CNS/MS 466/12, considerou o Projeto de Pesquisa:
APROVADO.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 30/05/2023 Aceito
do Projeto ROJETO_2110163.pdf 15:54:58
Outros CARTA_RESPOSTA_AS_PENDENCIA | 30/05/2023 |Jaqueline Girnos Aceito

S.pdf 15:54:37 | Sonati
TCLE / Termos de | TCLE.pdf 07/05/2023 |Jaqueline Girnos Aceito
Assentimento / 15:13:12 | Sonati
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / |PROJETO .pdf 07/05/2023 |Jaqueline Girnos Aceito
Brochura 15:12:25 | Sonati
Investigador

Endereco: Rua Visconde do Rio Branco, 210

Bairro: Centro CEP: 12.020-040
UF: SP Municipio: TAUBATE
Telefone: (12)3622-4005 Fax: (12)3635-1233 E-mail: cep.unitau@unitau.br
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Orgcamento ORCAMENTO.pdf 02/04/2023 |Jaqueline Girnos Aceito
18:27:00 | Sonati

Solicitagdo Assinada| TERMO_DE_COMPROMISSO .pdf 02/04/2023 | Jaqueline Girnos Aceito

pelo Pesquisador 18:25:33 | Sonati

Responsavel

Declaragéo de Termo_ANUENCIA_Correr_Viver.pdf 02/04/2023 |Jaqueline Girnos Aceito

Instituicdo e 18:23:09 |Sonati

Infraestrutura

Declaragéo de Termo_ANUENCIA_Caminhando.pdf 02/04/2023 |Jaqueline Girnos Aceito

Instituicéo e 18:22:48 |Sonati

Infraestrutura

Cronograma CRONOGRAMA .pdf 02/04/2023 |Jaqueline Girnos Aceito
18:21:55 | Sonati

Folha de Rosto FOLHA_DE_ROSTO.pdf 02/04/2023 |Jaqueline Girnos Aceito
18:15:33 | Sonati

Situagao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

TAUBATE, 16 de Junho de 2023
Assinado por:
Wendry Maria Paixao Pereira
(Coordenador(a))

Endereco: Rua Visconde do Rio Branco, 210

Bairro: Centro CEP: 12.020-040

UF: SP Municipio: TAUBATE

Telefone: (12)3622-4005 Fax: (12)3635-1233 E-mail: cep.unitau@unitau.br
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