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RESUMO

A nutricdo apropriada é responsével pelo bom desempenho fisico em praticantes de corrida,
uma vez que a escolha correta dos alimentos e a distribuicdo adequada de energia e de
macronutrientes na alimentacdo interferem diretamente na performance e na sensacdo de
esforco. Neste contexto, o presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo alimentar de
corredores amadores associado com a performance e a percepg¢éo de esforco destes durante uma
corrida de 10 quilémetros. Ap6s aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa (Parecer n°
5.494.522), a pesquisa foi desenvolvida com 10 (dez) corredores amadores. Primeiramente, foi
realizada a avaliagdo antropomeétrica a fim de verificar o estado nutricional dos desportistas.
Foram coletados dados referentes ao padrédo alimentar por meio do preenchimento de um diario
alimentar de 3 dias alternados, ndo consecutivos, incluindo final de semana. Apds, foi realizada
uma corrida de 10km e ao término desta os corredores indicaram sua percepcao de esfor¢o por
meio da Escala de Percepc¢éo de Esfor¢o de Borg, bem como foram coletados os tempos finais
dos reldgios esportivos de cada um. Foi realizada anélise estatistica e para a correlagdo foi
aplicado o coeficiente de Pearson para as variaveis paramétricas e de Spearman para as
variaveis ndo-paramétricas. O nivel de significancia adotado foi de 5% (p<0.05). A partir desses
dados, verificou-se que o estado nutricional dos desportistas estava adequado para a pratica de
corrida. Quanto ao padrdo alimentar, foi observado que o0 grupo apresentava uma ingestdo
alimentar hipocaldrica, hipoglicidica, normoproteica e normolipidica. Verificou-se que nédo
houve correlagdo entre consumo alimentar dos corredores, a percepcdo de esforco e
performance apés a préatica da corrida. Quanto ao consumo alimentar pré-treino, foi observada
a correlacdo negativa entre o consumo energeético, de carboidrato e de lipidios com a percepcéo
de esfor¢o dos corredores. Sugere-se que novas pesquisas envolvendo a correlagdo entre habitos
alimentares, a performance e a percepcao de esforgo de corredores sejam realizadas para trazer
a luz novas perspectivas sobre nutrigdo esportiva.

Palavras-chave: Habitos alimentares; Performance; Esforgo fisico.



RESUME

La nutrition adéquate est responsable de bonnes performances physiques chez les coureurs,
puisque le bon choix d’aliments et la bonne répartition de I’énergie et des macronutriments dans
I’alimentation influent directement dans les performances et dans la sensation de I’effort. De ce
fait, cette étude a eu pour objectif d’évaluer les apports alimentaires de coureurs amateurs
conjointement a leur performance et a leur perception de 1’effort lors d’une course de 10 km.
Apres I’approbation du Comité d’éthique de la recherche (Avis n® 5.494.522), la recherche a
été réalisée aupres de 10 (dix) coureurs amateurs. Dans un premier temps, une évaluation
anthropométrique a été réalisée afin de vérifier 1’état nutritionnel des athlétes. Les données
concernant les habitudes alimentaires ont été recueillies en remplissant un journal alimentaire
pendant 3 jours alternés non-consécutifs, y compris les week-ends. Une analyse statistique a
été effectuée et le coefficient de Pearson a été appliqué pour les variables paramétriques et le
coefficient de Spearman pour les variables non-paramétriques. Le seuil de signification utilisé
était de 5 % (p<0,05). A partir de ces données, il a été vérifié que I’état nutritionnel des athlétes
était adéquat pour la pratique de la course a pied. Quant au régime alimentaire, il a été observé
que le groupe avait un apport alimentaire hypocalorique, hypoglycémique, normoprotéique et
normolipidique. En plus, il a été vérifié qu’il n’y avait pas de corrélation entre la prise
alimentaire des coureurs, la perception de 1’effort et la performance aprés la course. Quant a la
consommation alimentaire pré-entrainement, une corrélation négative a été observée entre les
apports €nergétiques, glucidiques et lipidiques dans la perception de I’effort par les coureurs. 11
est suggéré que soient menées d’autres recherches portant sur la corrélation entre les habitudes
alimentaires, la performance et la perception de I’effort chez les coureurs pour mettre en lumiere

de nouvelles perspectives sur la nutrition sportive.

Mots-clés : Habitudes alimentaires ; Performance ; Effort physique.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo adequada € responsavel por regular todos os processos metabolicos que
envolvem o organismo humano, sendo essencial para preservar a massa corporal magra, reparar
as células, sintetizar novos tecidos, otimizar a estrutura esquelética, maximizar o transporte e a
utilizacdo do oxigénio, dentre outras fungdes. Além disso, quanto ao desempenho fisico, a
nutricdo adequada proporciona fonte energética para o trabalho biolégico, bem como fornece
0s nutrientes que permitirdo transformar a energia potencial dos alimentos em energia cinética
do movimento (McARDLE; KATCH; KACTH, 2016).

Diante disso, desde as antigas Olimpiadas até os dias atuais, as préaticas dietéticas com
aprimoramento da alimentacdo dos atletas sdo utilizadas como estratégias para melhorar o
desempenho fisico nos exercicios (McCARDLE; KATCH; KACTH, 2016).

Os denominados macronutrientes, representados por carboidratos, proteinas e lipidios,
sdo o0s grandes nutrientes que desempenham o papel de combustiveis bioldgicos
proporcionando a energia necessaria tanto para preservar as funcfes corporais durante o
repouso quanto para realizar atividades fisicas (MCARDLE; KATCH; KACTH, 2016).

Com relagdo aos carboidratos, quando armazenados em quantidade ideal e limitada nos
musculos e no figado, desempenham 4 (quatro) funcfes importantes no organismo, haja vista
que atuam como principal fonte energética, preservam as proteinas evitando o fracionamento,
sdo ativadores metabdlicos para o catabolismo das gorduras e funcionam como combustivel
para o Sistema Nervoso Central. Sendo assim, o carboidrato age como combustivel energético
durante a pratica de exercicios de alta intensidade, uma vez que essa energia € derivada do
catabolismo da glicose nas vias sanguineas e do glicogénio muscular que € responsavel por
acionar a contra¢do muscular (McARDLE; KATCH; KACTH, 2013).

Importante esclarecer que a deficiéncia de carboidratos em uma dieta causa a deplecao
do glicogénio muscular e hepatico de maneira répida, afetando consideravelmente o
desempenho fisico de praticantes de exercicios de endurance e a realizagdo de exercicios
explosivos e de méximo esforco (MCARDLE; KATCH; KACTH, 2013).

De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), no
planejamento alimentar para praticantes de atividade fisica, recomenda-se a ingestdo de
carboidratos em 60 a 70% do aporte calorico diario, de maneira que este consumo esteja entre
5 e 8g/kg de peso por dia. Durante treinos mais intensos a necessidade pode aumentar para até
10g/kg de peso por dia (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).



11

No tocante aos lipidios, so 0s responsaveis por proporcionar a maior reserva de energia
alimentar potencial necesséaria para iniciar o trabalho bioldgico, alem de ser um isolante térmico
para o frio, proteger os orgdos vitais e transportar as vitaminas lipossoltveis (McCARDLE;
KATCH; KACTH, 2013).

Quanto a préatica de exercicios fisicos, alguns estudos sugerem que dietas ricas em
lipidios de cadeia média ou longa poderiam ter um efeito positivo no desempenho fisico e de
performance, com o objetivo de auxiliar na reducdo da utilizacdo do glicogénio muscular
(FERREIRA; RIBEIRO; SOARES, 2001). Todavia, novas evidéncias cientificas séo
necessarias para comprovar tais estudos.

A necessidade diaria de lipidios para os praticantes de atividade fisica é a mesma
recomendada para a populacdo em geral, sendo de aproximadamente, 1g/kg por dia, 0 que pode
equivaler em torno de 30% do valor calorico total da dieta (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Com relagdo as proteinas, sdo 0s nutrientes essenciais que determinam as acdes
fisiologicas e bioldgicas fundamentais para que o organismo humano tenha um bom
funcionamento, desempenhando funcdo estrutural, transportadora, hormonal, de defesa, entre
diversas outras. Apesar de sua contribuicdo para a geracdo de energia ndo ser tdo relevante
comparado com os carboidratos e lipidios, a proteina possui uma capacidade de constitui¢do da
estrutura e de funcionamento do tecido muscular (LORENZET] et al, 2015).

As necessidades proteicas estdo relacionadas com o tipo de modalidade esportiva
praticada, a intensidade, frequéncia e duragdo do treinamento. Em esportes como a corrida, a
proteina tem como objetivo auxiliar no fornecimento de energia, de maneira que é recomendado
0 consumo diario de 1,2 a 1,6g por quilo de peso de acordo com a SBME (HERNANDEZ;
NAHAS, 2009).

Ademais, necessario esclarecer que corredores de resisténcia podem apresentar um alto
nivel de estresse fisico durante o treinamento, fator que pode estar associado a danos
musculares, dor ou inflamacdo, por esse motivo a estratégia nutricional aplicada aos
desportistas que envolvem principalmente o consumo adequado de carboidratos, proteinas e
lipidios desempenha um papel importante em varios aspectos associados a performance, fadiga
e recuperacdo muscular (TANOUS et al, 2022).

Diante disso, a avaliagdo da ingestédo dietética é parte fundamental da pratica de nutricdo
esportiva, de maneira que podem ser identificadas as caréncias nutricionais dos atletas ou
desportistas para que entdo sejam estabelecidas estratégias nutricionais que acarretardo em uma

melhora no desempenho e na saude daquele individuo, isto €, 0 acompanhamento nutricional
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tem a funcdo de ajustar a alimentacdo dos desportistas para que estes sigam as diretrizes
nutricionais, a fim de que haja uma melhora na performance e na fadiga (TANOUS et al, 2022).

Portanto, a nutricdo apropriada é responsavel pelo bom desempenho fisico em
praticantes de corrida, uma vez que a escolha correta dos alimentos e a distribui¢do adequada
de energia e de macronutrientes na alimentacéo interferem diretamente na performance e na
sensacao de esforco.

Neste contexto, o objetivo do presente estudo é avaliar o consumo alimentar de
corredores amadores associado com a performance e a percepcao de esforco destes durante uma

corrida de 10 quilémetros.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Correlacionar o consumo alimentar de corredores amadores com a percepcao de esforco

e performance destes durante o treino de corrida.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Avaliar a composicdo corporal dos desportistas
e Auvaliar o padrdo alimentar

e Associar a alimentagdo pré-treino, a percepgdo de esforco e a performance
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3 JUSTIFICATIVA

Devido a intensidade e ao gasto energético despendido por praticantes de corrida,
principalmente em treinos de alta intensidade, a melhora da capacidade nutricional é cada vez
mais exigida entre 0os competidores para que haja uma boa performance.

A nutricdo adequada estabelece o alicerce para a melhora no desempenho fisico de
desportistas e atletas, por esse motivo o consumo apropriado das necessidades nutricionais de
carboidratos, proteinas e lipidios pode interferir tanto na performance quanto na percepcéao de
esforco dos corredores.

Portanto, a partir do presente estudo sera avaliado o consumo alimentar de corredores
amadores e sua relacdo com a performance e a percepcéo de esforco apds a realizacdo de uma

corrida.
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4 MATERIAIS E METODOS

4.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa analitica, transversal que visa associar os hbitos alimentares,

a percepcao de esforco e a performance em corredores amadores.

4.2 PROCEDIMENTO OPERACIONAL

A pesquisa foi desenvolvida com corredores amadores de uma equipe de corrida
localizada na cidade de Bauru/SP. Para autorizacdo da pesquisa foi encaminhado um pedido de
anuéncia ao responsavel pela equipe (APENDICE A), com posterior declaragio de aceite da
direcdo (ANEXO A).

A pesquisa teve inicio apos a autorizacdo do comité de ética em pesquisa (ANEXO B) e
os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) (APENDICE
B).

Foram incluidos na pesquisa corredores amadores de nivel intermediario, de ambos os
sexos, entre 18 e 55 anos. Os critérios de exclusdo adotados foram: desportistas que nédo
estivessem dentro da faixa etaria ou que apresentassem problemas renais, hipertensdo ou
alguma disfuncéo cardiaca.

Diante disso, para o desenvolvimento do presente Trabalho de Concluséo de Curso,
houve auxilio do treinador coordenador do grupo de corrida Superatis da cidade de Bauru/SP,
o qual selecionou 10 corredores amadores com nivel de condicionamento fisico semelhantes,
por meio da analise do banco de dados que possui sobre o desempenho fisico dos desportistas
que fazem parte da equipe de corrida.

Apobs a selecdo, realizou-se a avaliagdo antropométrica de todos os participantes da
pesquisa e, nesse momento, foi entregue para cada um deles um diario alimentar de 3 dias
alternados, ndo consecutivos, incluindo final de semana (APENDICE C), o qual foi preenchido
ao longo da semana que antecedeu a corrida.

Esses dados foram avaliados pelo software DietBox Profissional versdo 6.4.9,
desenvolvido pela empresa DietBox Informatica LTDA.

Posteriormente, uma semana apds a avaliacdo antropométrica dos participantes, foi
realizada uma corrida de 10km na Avenida Getulio Vargas em Bauru/SP. Apds o término da
corrida, os desportistas responderam a Escala de Percep¢do de Esforco de Borg Modificada
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(FOSTER et al, 2001) (ANEXO C), bem como foram coletados dos reldgios esportivos 0s
dados referentes ao tempo final da corrida.

Sendo assim, a partir dos dados obtidos, a pesquisadora desenvolveu o estudo
comparativo entre os héabitos alimentares dos desportistas, a percepcdo de esforco e a
performance destes durante a pratica da corrida, com o objetivo de verificar se ha alguma
relagdo entre o consumo das necessidades alimentares, a sensagédo de esfor¢o e 0 desempenho

fisico.
4.2.1 Avaliagdo Antropométrica

Para a avaliacdo antropométrica, primeiramente, foram aferidas as medidas de peso e
estatura, para célculo do indice de Massa Corpérea (IMC) [peso (kg) /altura (m)?], seguindo a
classificacdo para adultos segundo a Organizacdo Mundial da Saude (1997), como demonstrado

na tabela 1.

Tabela 1 — Classificacio do estado nutricional segundo IMC (kg/m?) para adultos

Classificacdo IMC (kg/m?)
Baixo Peso <18,5

Peso Normal 18,5-24,9
Sobrepeso >25a29,9
Obesidade | 30,0a34,9
Obesidade 11 35,0a39,9
Obesidade 111 > 40,00

Fonte: Organizagdo Mundial da Sadde (1997).

Para a mensuracao do peso foi utilizada uma balanca digital com capacidade de 150Kg,
marca OMRON. Para a pesagem das pessoas 0s seguintes procedimentos foram seguidos:
colocou-se a balanca em um local plano e iluminado para auxiliar na leitura do peso, 0
participante subiu no centro da balanga sem sapatos e posicéo ereta e, em seguida, verificou-se
0 peso.

A estatura foi aferida por estadibmetro e registrada em metros, 0s seguintes

procedimentos foram seguidos: o participante estava descalgo, posicionado no centro do
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equipamento, de pé, ereto, com as pernas e pés paralelos, bracos estendidos ao lado do corpo e
com a cabega ereta.

Para a estimativa do estado antropométrico considerou-se: dobra cutanea bicipital
(DCB), dobra cutanea tricipital (DCT), dobra cutanea supra-iliaca (DCSI), dobra cuténea sub-
escapular (DCSE), circunferéncia da cintura (CC), circunferéncia do quadril (CQ) e
circunferéncia do braco (CB).

A verificacdo das dobras cutadneas é um método simples e menos invasivo para a
determinacdo da gordura corporal. As medidas das dobras cutaneas foram obtidas com
adipometro (CESCOREF), escala de 0-61 mm, resolu¢do de 1 mm, com 3 repeti¢Oes, foram
seguidos os procedimentos propostos por Lohman, Roche, Martorell (1988). A somatdria das
quatro dobras cutaneas (DCT, DCB, DCSE, DCSI) permitiu o célculo indireto da gordura
corporal em porcentagem (% GC) e em quilogramas (kg). A densidade corporal foi calculada
segundo as equacdes de Durnin e Womersley (1974) e combinada com a equacao de Siri (1961)
para estimar % GC.

Muitas vezes a localizacdo da gordura corporal € mais relevante do que a verificacdo da
gordura corporal total, haja vista que muitos estudos relatam a relacéo entre a gordura localizada
na regido abdominal e o risco de doengas cardiovasculares (MUSSOI, 2017).

Diante disso, no que tange a aferi¢do da circunferéncia da cintura (CC) em adultos, o
local anatdbmico seguiu aquele estabelecido pela Organizacdo Mundial da Satde (2000), no qual
é identificado o ponto médio ente o Gltimo arco costal e a crista iliaca. A partir da medida

aferida, foi classificado o risco para doencas cardiovasculares, conforme tabela 2.

Tabela 2 — Classificagdo quanto ao risco para doengas cardiovasculares

Género Risco Elevado Risco Muito Elevado
Homens >94 cm >102 cm
Mulheres >80 cm > 88 cm

Fonte: WHO (2000).

A aferigdo da circunferéncia do quadril (CQ) € utilizada para verificar a relagdo cintura
quadril (RCQ), que é um indicador da distribui¢do da gordura corporal, o qual associa a gordura
abdominal elevada com o risco de hipertensdo, diabetes tipo 2 e hiperlipidemia. A RCQ foi

calculada dividindo-se o valor da medida CC pelo resultado da medida CQ, caso o resultado
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seja > 1,0 para homens e > 0,85 para mulheres, havera a classificacdo do risco para doencas
cardiovasculares (MUSSOI, 2017).

Por fim, aferiu-se a circunferéncia do braco (CB), que é uma medida recomendada pela
OMS (2000) para a avaliacdo do estado nutricional. A medida foi aferida com o braco relaxado
ao longo do corpo, verificando o ponto médio entre o processo acromial da escépula e o
olecrano da ulna. A partir dessa medida foi realizada a adequagéo da CB (%), dividindo-se a
medida da CB aferida pelo percentil 50 da CB para adultos, conforme apresentado por
Frisancho (1990), e multiplicando-se o valor por 100 (MUSSOI, 2017). A partir do resultado

obtido, verificou-se a classificagdo da circunferéncia do brago conforme tabela 3.

Tabela 3 — Classificacdo da adequacdo da CB

Obesidade Sobrepeso Eutrofia Deplecdo Deplecdo Deple¢do
Discreta Moderada Grave
Adequacéo > 120% 1202110% 110a90% 90a80% 80 a 60% < 60%

CB
Fonte: Blackburn e Thornton (1979).

Sendo assim, por meio das referidas avaliagdes antropométricas foi possivel verificar o

estado nutricional dos participantes da pesquisa.

4.2.2 Diério Alimentar

Quanto ao diario alimentar, os participantes da pesquisa foram instruidos sobre o correto
preenchimento deste, de maneira que foi entregue para cada um deles um diério alimentar de 3
dias alternados, ndo consecutivos incluindo final de semana (ANEXO B), o qual foi preenchido
ao longo da semana que antecedeu a corrida.

Dessa forma, o participante preencheu com todos os alimentos que consumiu ao longo
desses trés dias inteiros, colocando todas as informacdes relacionadas ao alimento, como o tipo,

marca e quantidade em medidas caseiras, conforme exemplo da tabela 4.

Tabela 4 — Exemplo para preenchimento do diario alimentar

Refeicao Alimentos Quantidade
Ovo 2 unidades
Café da manha Café 1 xicara de cha
Horario: 6h30 Adogante Stevia 3 gotas
Péao integral 100% (marca) 1 fatia

Fonte: Elaborada pela autora.
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Diante dessas informacdes, verificou-se a quantidade de macronutrientes consumida, a

qual foi relacionada com a performance e a percepc¢éo de esforco de cada um dos corredores.

4.2.3 Performance

Com o intuito de avaliar a performance dos corredores, os participantes foram instruidos
a realizar a corrida com seu proprio relogio esportivo, o qual forneceu os registros do tempo
total realizado ao final da corrida.

Diante desses dados, observou-se a existéncia de relacdo entre os habitos alimentares

informados no diario alimentar, o pré-treino e a performance dos desportistas.

4.2.4 Escala de Percepcéo de Esforgo de Borg Modificada

A Escala de Percepcao de Esforco de Borg (EPE) foi criada por Gunnar Borg e sugerida
como um instrumento para quantificar a sensacdo de esforco gerada numa determinada tarefa
fisica (PINHEIRO; VIANA; PIRES, 2014).

Trata-se de um dos instrumentos mais utilizados para avaliar a intensidade da percepcao
do esforco fisico de maneira ndo invasiva, de facil aplicacdo e de baixo custo financeiro
(KAERCHER et al., 2018).

Pode ser usada tanto na area do esporte de alto rendimento quanto na area da reabilitacdo
fisica, para monitorar as alteracBes causadas pelo exercicio fisico nos sistemas
cardiorrespiratorio, metabolico e neuromuscular (KAERCHER et al., 2018).

A Escala de Percepcao de Esforco de Borg na sua versao inicial denominada de RPE
(ratings of perceived exertion), abrangia uma escala de 6 a 20 pontos para mensurar a percep¢ao
do esforgo. Posteriormente, com o intuito de simplificar as mensuracGes da percepcao de
esforco, Foster et al. (2001) propuseram a adogédo de uma escala de 0 a 10 pontos, passando a
ser denominada de Escala de Percepc¢éo de Esforco de Borg Modificada, de maneira que 0 “0”
indica nenhuma sensagdo de esfor¢o ¢ o “10” indica o esforco méximo alcancado
(HOMMERDING, 2008).

Sendo assim, os desportistas foram devidamente orientados para que respondessem a
Escala de Percepcéo de Esforgo de Borg Modificada classificando de 0 a 10 a percepgédo de

esforgo apos o término da corrida.
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4.3 ANALISE ESTATISTICA

Os dados obtidos foram digitados em um banco de dados em planilhas do software
Microsoft Excel versdo 2019. Para a analise dos dados realizou-se uma avalia¢do da populacédo
pesquisada, com calculos de médias de tendéncia central e dispersdo para as varidveis continuas
e de frequéncia para as variaveis categoricas.

Para a analise de correlacdo foi utilizado o coeficiente de Pearson ou Spearman, caso
as variaveis apresentem distribuicdo parameétrica ou ndo parametrica, respectivamente. As
andlises dos dados foram realizadas usando o software SigmaPlot para Windows v12.0 (Systat
Software Inc., San Jose, CA, USA). O nivel de significancia adotado foi de 5% (p<0.05). Os

resultados foram demonstrados em tabelas e de forma analitica e descritiva.
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Segundo o estado nutricional dos corredores, foi observado que 60% dos participantes

foram classificados em eutrofia e 40% classificados com sobrepeso, como demonstrado na

tabela 5.

Tabela 5 — Classificacio do estado nutricional dos corredores segundo IMC (kg/m?)

Classificacdo IMC (kg/m?) N° (%)
Baixo Peso <18,5 0 (0%)
Eutrofia 18,5-24,9 6 (60%)
Sobrepeso >25a299 4 (40%)
Obesidade | 30,0a34,9 0 (0%)
Obesidade 11 35,0a39,9 0 (0%)
Obesidade 111 > 40,00 0 (0%)

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos em valor absoluto e em percentual.

Ademais, com relagdo a composicao corporal dos desportistas, verificou-se a estimativa

do % GC dos corredores a partir da somatoria das quatro dobras cutaneas (DCT, DCB, DCSE,

DCSI) de maneira que a densidade corporal foi calculada segundo as equacGes de Durnin e

Womersley (1974) e combinada com a equacgdo de Siri (1961). Dessa forma, diante da

classificacdo de percentual de gordura segundo Pollock e Willmore (1993), a qual estabelece

percentuais de acordo com a idade e sexo, observou-se que 50% apresentam % GC acima da

média, 40% estdo na média e 10% abaixo da média, conforme tabela 6.

Tabela 6 — Classificacdo do percentual de gordura segundo Pollock e Wilmore (1993)

Classificacao

N (%)

Excelente

Bom

Abaixo da Média

Média

Acima da Média

Ruim

Muito Ruim

0 (0%)
0 (0%)
1 (10%)
5 (50%)
4 (40%)
0 (0%)

0 (0%)

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos em valor absoluto e em percentual.
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Quanto aos parametros que envolvem a circunferéncia da cintura (CC) e a relacéo
cintura quadril (RCQ), de acordo com o estabelecido pela Organizagdo Mundial da Saude
(2000), nenhum dos participantes da pesquisa apresentou risco elevado ou risco muito elevado
para doengas cardiovasculares.

Sobre o padrdo alimentar dos desportistas, foi avaliado o diario alimentar de 3 dias
alternados, néo consecutivos, incluindo final de semana, o qual foi preenchido ao longo da
semana que antecedeu a corrida. Dessa forma, foi identificado o valor médio da ingestdo
dietética de energia (IDE), a taxa metabolica basal (TMB) e a necessidade do gasto energético

total (GET) dos desportistas, como demonstrado na tabela 7.

Tabela 7 — Valores de IDE, TMB e GET (Kcal) da populacéo estudada

Parametros Padréo alimentar
IDE (Kcal) 1695,5+410,7
TMB (Kcal) 1546,2+205,8
GET (Kcal) 2403,5+312,5

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos em média + desvio padréo.

Além disso, também foi possivel analisar a média da quantidade de macronutrientes
consumida e relacionéd-la com as recomendacdes da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (SBME) e do American College of Sports Medicine (ACSM). Tendo em vista que a
média + desvio padrdo para o peso dos corredores foi de 68,19+9,78, verificou-se um padrao

alimentar hipoglicidico, normoproteico e normolipidico, conforme tabela 8.

Tabela 8 — Recomendacdes e consumo alimentar dos corredores

Parametro Recomendacdo Recomendacédo Consumo Média do padré&o alimentar
SBME ACSM alimentar individual (g/kg)
Carboidrato (gramas) 5a8g 5a7g 171,38+55,36 2,51g/kg
Carboidrato (%) 60 a 70% - 40,18+7,83 -
Proteina (gramas) 1,2a1,6g 1,2a2g 103,73£28,30 1,52g/kg
Proteina (%0) - - 25,2615,35 -
Lipidios (gramas) =19 - 63,36+12,73 0,92g/kg
Lipidios (%) = 30% 20-35% 34,56+4,13 -

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos gramas (g), percentual (%) e em média + desvio padréo.
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A partir da analise das respostas da Escala de Percepcao de Esforgo de Borg Modificada,
instrumento utilizado para quantificar a sensacao de esforco dos corredores apos a realizacdo
da corrida em uma escala de 0 a 10 pontos, verificou-se que 70% dos desportistas tiveram uma

percepcao de esforgo entre intenso e muito intenso, conforme demonstrado na tabela 9.

Tabela 9 — Classificacdo da Escala de Percepcdo de Esforco de Borg Modificada
Classificacio Intensidade Participantes
(n=10) (%)

0 Nenhum esfor¢o 0 (0%)
0,5 Muito, muito leve 0 (0%)
1 Muito leve 0 (0%)
2 Leve 0 (0%)
3 Moderado 1 (10%)
4 Pouco intenso 2 (20%)
5 Intenso 1 (10%)
6 4 (40%)
7 Muito intenso 2 (20%)
8 0 (0%)
9 Muito, muito intenso 0 (0%)
10 Maximo esforco (fadiga extrema) 0 (0%)

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos em valor absoluto e em percentual.

Ao associar-se a percepcdo de esforco relatada a partir da Escala de Percepcdo de
Esforco de Borg e o hébito alimentar ndo foi encontrada correlacdo estatisticamente

significativa entre estes dois pontos, como demonstrado na tabela 10.

Tabela 10 — Correlacédo entre Escala de Borg e consumo alimentar

Parémetros Coeficiente Valor P
Caloria -0,271 0,425
Carboidrato (gramas) -0,170 0,607
Proteina (gramas) -0,409 0,227
Lipidio (gramas) -0,296 0,384

Fonte: Elaborada pela autora. Utilizado o coeficiente de correlagdo de Spearman.
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Ademais, com o intuito de avaliar a performance dos corredores, foram correlacionados
0s registros dos tempos totais dos corredores ao final da corrida com o consumo alimentar,

porém nao houve correlagdo estatisticamente significativa identificada, conforme tabela 11.

Tabela 11 — Correlagéo entre performance e consumo alimentar

Parémetros Coeficiente Valor P
Caloria -0,237 0,509
Carboidrato (gramas) -0,378 0,282
Proteina (gramas) -0,107 0,770
Lipidio (gramas) -0,198 0,584

Fonte: Elaborada pela autora. Utilizado o coeficiente de correlagdo de Pearson

Também foi avaliado o consumo alimentar pré-treino dos desportistas com o objetivo
de verificar se essa refeicdo pode ou ndo influenciar na performance e sensacdo de esforco dos
corredores. Dessa maneira, foram obtidos os valores referentes a média + desvio padrdo das
calorias ingeridas pelos corredores, bem como dos carboidratos, proteinas e lipidios,

observando-se valores representados em gramas e porcentagem, conforme tabela 12.

Tabela 12 — Consumo alimentar pré-treino

Parametro Consumo alimentar pré-treino
Calorias 211,4+110,3
Carboidrato (gramas) 2519 + 1893
Carboidrato (%) 49,09 + 28,15
Proteina (gramas) 6,44 + 6,44

Proteina (%) 13,25+ 14,54

Lipidios (gramas) 4,96 +5,75

Lipidios (%) 17,66 + 13,17

Fonte: Elaborada pela autora. Valores expressos em média + desvio padrao.

Quanto ao consumo energético e de macronutrientes na refeicdo pre-treino da corrida e
a relacdo com a performance dos corredores, ndo houve associacdo estatisticamente

significativa identificada entre estes pontos, conforme tabela 13.
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Tabela 13 — Correlagdo entre pré-treino e performance

Parametros Coeficiente Valor P
Caloria -0,202 0,576
Carboidrato (gramas) -0,206 0,567
Proteina (gramas) 0,0122 0,973
Lipidio (gramas) -0,295 0,408

Fonte: Elaborada pela autora. Utilizado o coeficiente de correlagdo de Pearson.

Por fim, realizou-se a correlacdo do consumo alimentar da refei¢do pré-treino com a
percepcéo de esforco relatada a partir da Escala de Percepcéao de Esfor¢o de Borg, dessa forma
foi identificada uma correlacdo negativa entre o consumo de calorias, de carboidrato e de
lipidio, ou seja, quanto menor o consumo caldrico, de carboidrato ou de lipidios na refeicéo

pré-treino maior a sensacdo de fadiga dos corredores, conforme tabela 14.

Tabela 14 — Correlagdo entre pré-treino e Escala de Borg

Parametros Coeficiente Valor P
Caloria -0,625 0,0480*
Carboidrato (gramas) -0,644 0,0377*
Proteina (gramas) -0,120 0,733
Lipidio (gramas) -0,682 0,0252*

Fonte: Elaborada pela autora.
Nota: *Diferenca estatistica. Utilizado o coeficiente de correlacdo de Spearman.
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6 DISCUSSAO

Ao longo do desenvolvimento do trabalho, foi verificado que hébitos alimentares
adequados com a distribuicdo correta de energia e de macronutrientes interferem diretamente
na performance e na sensacao de esfor¢co durante a préatica de atividades fisicas. Diante disso, 0
presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo alimentar de desportistas e associa-lo
com a performance e percepgdo de esforco apds uma corrida.

No que se refere ao padrdo alimentar, observou-se que a ingestdao energética se mostra
inadequada e insuficiente no grupo de corredores, uma vez que a média de ingestdo foi de
1695,5+410,7 e a necessidade energética média do grupo é de 2403,5+312,5. Nesse mesmo
sentido, um outro estudo desenvolvido com corredores amadores também observou que 0
consumo energético era inferior ao gasto energético dos desportistas, 0 que foi considerado
preocupante tendo em vista que a baixa ingestdo energética pode resultar em baixas reservas de
glicogénio nos musculos, prejudicar o desempenho e aumentar a fadiga durante os treinos de
corrida (GOSTON; MENDES, 2011).

Nesse contexto, com relacdo ao carboidrato, a literatura e as diretrizes ja se
posicionaram no sentido de que sua ingestao esta relacionada ao desempenho no exercicio, haja
vista que este macronutriente funciona como substrato para a contragdo do musculo esquelético
e para o sistema nervoso central, de forma que estaria associado ao desempenho no exercicio
de resisténcia. Diante disso, para que seja otimizada a disponibilidade do carboidrato, ha
diversas recomendacdes de ingestdo antes da pratica de exercicios para que haja a reposicdo de
glicogénio muscular e hepéatico JEUKENDRUP; GLEESON, 2021).

Um estudo desenvolvido por Lima-Silva et al. (2013), constatou que uma dieta com
baixo teor de carboidratos € responsavel por reduzir o desempenho e a provisao total de energia
durante a realizacdo de exercicio supra maximo, associando-se com a exaustdo precoce e queda
de rendimento dos atletas.

Ocorre que, a partir da avaliagdo do padrdo alimentar dos corredores envolvidos na
presente pesquisa, mais especificamente a avaliacdo do consumo de carboidratos, foi verificado
gue a média da ingestdo de carboidrato de, aproximadamente, 2,51g/kg por dia estd muito
abaixo de todas as recomendagdes, uma vez que para 0 ACSM (2016) recomenda-se a ingestao
de 5 a 7 g/kg de carboidratos por dia para individuos que realizam exercicios de até 1 hora de
duragdo. Para a SBME (2009), o consumo de carboidratos deve se manter entre 5 e 8g/kg de

peso por dia.
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Nesse sentido, um estudo desenvolvido por Barakauskas et al. (2015) com atletas de
endurance da Lituénia, identificou por meio da analise do R24h que 80,8% da amostra tinha
um consumo de carboidrato em quantidade abaixo das recomendacdes, podendo prejudicar a
performance desses atletas. Em contrapartida, outro estudo envolvendo corredores de longa
distancia etiopes, demonstrou que estes apresentavam ingestdo de macronutrientes e de
carboidrato de acordo com a maioria das recomendagOes, fato que estaria diretamente
relacionado com o bom desempenho fisico desses atletas (BEIS et al. 2011).

Ademais, a ingestdo insuficiente de carboidratos é considerada como um dado alarmante
no &mbito da nutri¢do esportiva, tendo em vista a importancia desse macronutriente em diversos
mecanismos que envolvem a reposicdo de glicogénio muscular, o fornecimento de energia, a
manutencdo da glicemia e manutencdo da massa muscular, por exemplo (SEFERINO; ROSA,
2021).

Ao analisar a ingestdo alimentar habitual dos corredores da presente pesquisa, ndo foi
identificada correlacdo significativa entre 0 consumo energético e de macronutrientes com a
performance e a percepcdo de esforco. Porém, em relacdo a alimentacdo pré-treino, foi
observada a correlacdo negativa entre o consumo energético e de carboidrato e a percepcdo de
esforgo dos corredores, isto é, foi demonstrado que quanto maior o consumo energético e de
carboidrato na refeicdo pré-treino, menor sera a sensacao de fadiga ao longo da corrida.

Nesse mesmo sentido, o estudo desenvolvido por Baldwin et al. (2003) com grupo de
atletas de endurance observou que agueles que tiveram um maior consumo de CHO (84%) e,
consequentemente, maior concentracdo de glicogénio muscular, apresentou menor percepgao
de esforco e fadiga. Além disso, 0 tempo para atingir a exaustdo aumentou em 34% nos atletas
que tiveram uma maior ingestdo de carboidratos, o que corrobora com os resultados obtidos na
presente pesquisa.

Os lipidios constituem uma importante fonte de energia durante a pratica de exercicios
fisicos de leve a moderada intensidade e longa duracéo, isso porque o seu catabolismo, durante
0 exercicio, esta associado a uma maior oxidacdo de acidos graxos resultando entdo em
economia dos estoques de glicogénio muscular e hepatico (JEUKENDRUP; GLEESON, 2021).
Com relacdo a ingestdo alimentar de lipidios, observou-se que os corredores obtiveram um
consumo médio de 0,92g/kg ou de 34,56+4,13(%) por dia, valores que se encontram dentro das
recomendacdes. O ACSM orienta 0 consumo de 20 a 35% da ingestdo total de energia e a
SBME recomenda o consumo de, aproximadamente, 1g/kg por dia. Ademais, de acordo com a

recomendacdo do ACSM, os atletas devem ser desencorajados a ingerir um percentual de
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gordura abaixo de 20% da energia diaria, uma vez pode afetar na absorcdo de uma grande
variedade de nutrientes pelo organismo.

O presente estudo ndo identificou correlacédo significativa entre o consumo de lipidios,
a performance e a percepcao de esforco. Porém, no que tange a alimentacdo pré-treino, foi
observada uma correlacdo negativa entre o consumo de lipidios e a percepcao de esfor¢o dos
corredores, isto ¢, foi demonstrado que quanto maior o consumo de lipidios na refeicdo pré-
treino, menor sera a sensacdo de fadiga ao longo da corrida. Nesse sentido, estudos relatam que
a ingestdo de triglicerideos de cadeia média, pode retardar a sensacdo de fadiga durante a pratica
de exercicios de endurance, ao poupar o glicogénio muscular e, dessa forma, pode estar
relacionado a menor percepgédo de esforco (BECKER, 2016). Vale ressaltar que no presente
estudo nao foi avaliado o perfil qualitativo dos lipidios consumidos pelos participantes.

As proteinas, sdo nutrientes essenciais que determinam as aces fisioldgicas e bioldgicas
fundamentais para que o organismo humano tenha um bom funcionamento, desempenhando
funcdo estrutural, transportadora, hormonal, de defesa, entre diversas outras. As proteinas ndo
possuem uma contribuicdo relevante para a geracao de energia, porém possuem uma capacidade
de constituicdo da estrutura e de funcionamento do tecido muscular, principalmente na
recuperacdo pés-exercicio (LORENZETI et al, 2015). No presente estudo, observou-se que o
consumo médio dos participantes (1,52g/kg/dia) esta em consonancia com as faixas de
referéncia do ACSM (1,2 a 2g/kg/dia) e da SBME (1,2 a 1,6g/kg/dia).

Tomados juntos, os dados apontam que apesar da literatura contemplar a importancia
da ingestdo energética e de macronutrientes adequadas, conforme as recomendacdes, para a
pratica de atividades fisicas, verificou-se que o grupo apresentou um padrdo alimentar,
hipocaldrico, hipoglicidico, normoproteico e normolipidico. Tal fato, pode estar relacionado a

elevada percepcdo de esforco encontrada na populacdo estudada.
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7 CONCLUSAO

A avaliacdo antropomeétrica obtida mostrou que os corredores pesquisados apresentaram
perfil antropométrico adequado para a pratica de atividade relacionada a corrida.

Os resultados a respeito do padrdo alimentar identificaram que 0 grupo possui um
consumo hipocalorico, hipoglicidico, normoproteico e normolipidico, comparado com as
recomendacdes nutricionais de associagdes internacionais de esporte. Dessa forma, 0 consumo
inadequado de nutrientes pode estar relacionado com uma reducdo da performance e maior
sensacéo de esforgo.

Por fim, quanto a associa¢do do consumo alimentar dos corredores com a percepcao de
esforco e performance, ndo foi identificada correlagdo estatistica significativa. Tal resultado
também foi observado ao analisar a associagdo entre o consumo alimentar pré-treino e a
performance. Entretanto, foi encontrada uma correlacdo negativa entre 0 consumo energeético,
de carboidrato e de lipidios pré-treino com a percepcao de esforco dos corredores estudados,
isto &, foi demonstrado que quanto maior o consumo cal6rico, de carboidrato e de lipidios nesta
refeicdo, menor sera a sensacao de fadiga ao longo da corrida.

Sugere-se que novas pesquisas envolvendo a correlacdo entre habitos alimentares, a
performance e a percepcao de esforco de corredores sejam realizadas, tendo em vista que ha
poucos estudos e informacGes na literatura acerca dessa tematica e que esta pratica esportiva
tem sido cada vez mais adotada por desportistas e conquistado os holofotes da midia em

competicdes esportivas.
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APENDICE A — Carta de anuéncia para autoriza¢o da pesquisa

o
&/ UNISAGRADO

Bauru, de de

Carta de anuéncia para autorizagdo da pesquisa

Ao coordenador responsavel pela equipe de corrida

Assunto: Pedido de anuéncia para pesquisa com os corredores da equipe

Senhor coordenador,

Encaminhamos o projeto de pesquisa intitulado “ASSOCIACAO ENTRE HABITOS
ALIMENTARES E PERCEPCAO DO ESFORCO EM CORREDORES AMADORES”
e solicitamos de vossa parte a anuéncia para a realizacdo do estudo proposto com os corredores
da equipe.

A pesquisa visa desenvolver um estudo comparativo entre os habitos alimentares dos
desportistas, a percepc¢do de esforco e a performance destes durante a pratica da corrida, com o
objetivo de verificar se ha alguma relacdo entre o consumo das necessidades alimentares, a

sensacao de esforco e o desempenho fisico.

InformacGes sobre a pesquisa:

Titulo do Projeto: “ASSOCIACAO ENTRE HABITOS ALIMENTARES E
PERCEPCAO DO ESFORCO EM CORREDORES AMADORES”.

Pesquisadoras Responsaveis:

Académica de Nutri¢do: Mariana Ballielo Siméo;

Orientadora: Prof®. M2, Mariane Rovero Costa;

Contato: em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato pelos telefones
ou e-mail:

Mariana Ballielo Simé&o: (14) 997936330 / marianaballielo@gmail.com

Prof?. M@ Mariane Rdvero Costa: (14) 997913088 / marianerovero@gmail.com
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Aguardamos o seu retorno e nos colocamos a disposicéo para eventuais esclarecimentos.

Atenciosamente,

Prof2. M2 Mariane Révero Costa

Docente de Nutri¢do Unisagrado

Mariana Ballielo Simao

Graduanda do curso de Nutricéo
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APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

ASSOCIACAO ENTRE HABITOS ALIMENTARES E PERCEPCAO DO ESFORCO EM
CORREDORES AMADORES

Vocé estd sendo convidado para participar, como voluntario, em uma pesquisa
cientifica. As informacgdes sobre a referida pesquisa encontram-se abaixo, caso aceite fazer
parte do estudo, assine ao final deste documento, o qual encontra-se em duas vias, que serao
entregues para cada uma das partes envolvidas na pesquisa. A recusa de participacdo na
pesquisa ndo implica em nenhum tipo de penalidade. Em caso de ddvida, entre em contato com
o Comité de Etica em Pesquisa do UNISAGRADO pelo telefone da Coordenacéo de pesquisa:
(14) 2107-7051.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: Associacdo entre habitos alimentares e percepcdo do esfor¢co em
corredores amadores

Pesquisadoras Responsaveis:

Académica de Nutricdo: Mariana Ballielo Siméao

Orientadora: Prof. M2, Mariane Rdévero Costa

Telefone para contato: Em caso de dlvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato
pelos telefones:

Mariana Ballielo Siméo: (14) 997936330

Profé. M@, Mariane Rovero Costa: (14) 997913088

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos eticos desta pesquisa, vocé podera consultar:
- CEP - Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humano do UNISAGRADO

- Endereco: Rua Irmé& Arminda 10-70

- Horario de funcionamento: 22 a 62. feira das 8:00 as 17:00

- Fone: (14) 2107-7340 / E-mail: cep@unisagrado.edu.br


mailto:cep@unisagrado.edu.br
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Descric¢édo da pesquisa:

O objetivo deste estudo é avaliar o consumo alimentar de corredores amadores
associado com a performance e a percepcdo de esforco destes durante uma corrida de 10
quildmetros.

A sua participagdo no estudo € livre. Caso participe, € importante saber que: o estudo
sera realizado em dias posteriormente agendados, sendo que, primeiramente, sera realizada a
avaliacdo antropométrica de todos os participantes da pesquisa com a afericdo das medidas de
peso e estatura, para calculo do indice de Massa Corpdrea (IMC) [peso (kg) /altura (m)?], bem
como para a estimativa da composicao corporal sera realizada a aferi¢cdo das seguintes pregas
cutaneas: dobra cutanea bicipital (DCB), dobra cutanea tricipital (DCT), dobra cuténea supra-
iliaca (DCSI), dobra cutanea sub-escapular (DCSE), circunferéncia da cintura (CC),
circunferéncia do quadril (CQ) e circunferéncia do braco (CB). A verificacdo das dobras
cutaneas é um método simples e ndo invasivo para a determinacdo da gordura corporal.

No mesmo dia da realizacdo da avaliacdo antropométrica, sera entregue para cada um
dos participantes da pesquisa um diario alimentar de 3 dias alternados, ndo consecutivos,
incluindo final de semana, o qual devera ser preenchido ao longo da semana que antecede a
corrida.

Posteriormente, uma semana apés a avaliacdo antropométrica dos participantes, sera
realizada uma corrida de 10km na Avenida Getulio Vargas em Bauru/SP. Apo6s o término da
corrida, os corredores indicardo a sua percepcao de esforco. Também serdo coletados dos
relégios esportivos dos corredores a frequéncia cardiaca e o tempo final da corrida.

Os riscos que o projeto podera oferecer serdo minimos visto que ndo serdo realizados
métodos invasivos que possam comprometer a sua salde ou sua integridade fisica. Cumpre
esclarecer que existe a possibilidade de constrangimento durante a realizacdo da avaliacdo
antropomeétrica, bem como ao responder o diario alimentar e o questionario de percepgéo de
esforco. Caso sinta necessidade, vocé podera agendar atendimento nutricional na Clinica de
Nutricdo do Unisagrado por meio dos telefones: (14) 2107-7304 ou (14) 2107-7061. Vocé tem
liberdade para nédo responder questdes que considere constrangedora ou que de alguma forma,
Ihe traga desconforto. Além do mais é assegurada a confidencialidade e a privacidade, a
protecdo da imagem e a ndo estigmatizacdo, garantindo a nao utilizacdo das informacdes em
prejuizo dos participantes. As respostas serdo confidenciais havendo a garantia de sigilo.

Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando finalizada.
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Vocé ndo receberd gratificacdo financeira ou qualquer tipo de remuneragdo por
participar deste estudo e poderd retirar 0 seu consentimento de participacdo a qualquer
momento, sem quaisquer prejuizos para voce.

Todas as informacGes sdo confidenciais e mantidas em sigilo, os dados da pesquisa
serdo, posteriormente, apresentados e publicados em eventos cientificos e de literatura cientifica
na rea da saude.

A sua participacdo contribuird para identificar se ha uma associacdo entre 0 consumo
das necessidades alimentares, a sensacdo de esforco e o desempenho fisico em corredores.

Garantindo assim, que novos estudos sejam feitos na area da nutricdo e performance fisica.

CONSENTIMENTO DO PARTICIPANTE

Eu, , portador do RG n°

abaixo assinado, concordo em participar do estudo acerca da anélise da associagdo entre habitos
alimentares e percepcdo do esforco em corredores amadores, desenvolvido no Centro
Universitario do Sagrado Coracdo em Bauru/SP. Fui devidamente informado e esclarecido pela

pesquisadora sobre os termos da pesquisa, 0s procedimentos

nela envolvidos, assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha participacao.
Foi-me garantido que posso retirar meu consentimento a qualquer momento, sem e que isto leve

a qualquer penalidade ou prejuizo.

Endereco de E-mail:

Bauru, de de

Assinatura:



&) UNISAGRADO

v Ensino Superior de Exceléncia
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APENDICE C - DIARIO ALIMENTAR

INSTRUCOES PARA PREENCHIMENTO:

Nesses documentos vocé ird preencher todos os alimentos que consumiu ao longo de um dia

inteiro.

Serdo analisados 3 registros alimentares de 3 dias alternados, ndo consecutivos, incluindo 1

dia de final de semana, os quais serdo preenchidos ao longo da semana que antecede a corrida.

Coloque todas as informacdes relacionadas ao alimento, como o tipo e quantidade, por
exemplo:

Refeicao Alimentos Quantidade
Ovo 2 unidades
Café da manhd | Café 1 xicara de cha
Horario: 6h30 | Adocante Stevia 3 gotas
Pao integral 100% (marca) 1 fatia

Qualqguer davida estou a disposi¢édo no whatsapp: (14) 99793-6330

Obrigada,

Mariana Ballielo Simao




NOME:
DATA:

REGISTRO ALIMENTAR -DIA 1
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Refeicao

Alimentos

Quantidade

Café da manha
Horério:

Lanche manha
Horério:

Almoco
Horério:

Lanche tarde
Horario:

Jantar
Horario:

Ceia
Horério:




NOME:
DATA:

REGISTRO ALIMENTAR -DIA 2
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Refeicao

Alimentos

Quantidade

Café da manha
Horério:

Lanche manha
Horério:

Almoco
Horério:

Lanche tarde
Horario:

Jantar
Horario:

Ceia
Horério:




NOME:
DATA:

REGISTRO ALIMENTAR -DIA 3

41

Refeicao

Alimentos

Quantidade

Café da manha
Horério:

Lanche manha
Horério:

Almoco
Horério:

Lanche tarde
Horario:

Jantar
Horario:

Ceia
Horério:
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ANEXO A - CARTA DE ACEITE

L —

a————
<3

™,
.

SUPERATIS

EQUIPE DE CORRIDA Bauru, 20 de maio de 2022.

Prezada Prof2. M2. Mariane Rovero Costa,

Eu, Vinicius Pedrosa Barbaresco, responsavel pela Superatis Equipe de Corrida, li o seu
projeto de Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado “ASSOCIACAO ENTRE HABITOS
ALIMENTARES E PERCEPCAO DO ESFORCO EM CORREDORES AMADORES” o qual
considerei pertinente e de grande valia como apoiadora da coleta de dados que seré realizada
com a aluna Mariana Ballielo Simao do Centro Universitario Sagrado Coracéo.

Concordo com a aplicacdo das etapas do desenvolvimento da pesquisa aos corredores
da Equipe de Corrida Superatis que quiserem participar voluntariamente.

Sem mais, agradeco pela proposta e me despeco,

Atenciosamente,

Vinicius Pedrosa Barbaresco
CPF n° 392.994.748-00
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ANEXO B — PARECER DE APROVAGCAO DO CEP

CENTRO UNIVERSITARIO
& uNisaGRADO  “SAGRADO CORAGAO - W
UNISAGRADO

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Associagdo entre Hébitos Alimentares e Percepgdo do Esforgo em Corredores
Amadores

Pesquigador: Mariane Rdvero Costa

Area Tematica:

Versdo: 1

CAAE: 59330622.4.0000.5502

Instituicdo Proponente: Universidade do Sagrado Coracéo - Bauru - 5P
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Nomero do Parecer: 5.494 522

Apresentacdo do Projato:

Projeto de Trabalho de Conclusio de Curso, com pesguisa analltica e transversal, desenvolvida com
cormedores amadores de ambos os sexos, entre 18 e 55 anos, nivel intermediario de uma equipe de comida
localizada na cidade de Bauru/SP. Serao excluldos os

"desportistas que nao estiverem dentro da faixa etara, que apresentem problemas renais, hipertensdo ou
alguma disfungao cardiaca”.

Objetivo da Pesquisa:

OBJETIVO GERAL

Correlacionar o consumao alimentar de corredores amadores com a percepgao de esforgo destes durante o

treino de cormida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

= Avaliar a composicido corporal dos desportistas.

= Avaliar o padrio alimentar.

+ Associar a alimentagio pré-treino, a percepgdo de esforgo e a performance.

= Relacionar o consumo alimentar e a perfformance.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Os autores esclarecem que a pesquisa podera oferecer riscos minimos de “constrangimento

Endereco: Fua lmd Arminda, i 10-50. Setor: Pré-Redoria de Pesquizes e Pds-Graduagio.

Bairro: .Jd Brasi CEP: 17.011-160
uF: SP Municiplo: BALURLU
Telefone: (14)2107-7350 E-mail: cep@untaagrade edu.br

Faging 01 de 03



CENTRO UNIVERSITARIO
UNISAGRADO  SAGRADO CORACAO - W
UNISAGRADO

Cantinuagio do Parecer: 5454 522

durante a realizacdo da avaliagdo antropométrica, bem como, ao responder o didrio alimentar & o
questiondrio de percepgdo de esforgo”. No entanto, apontam formas de mitigacao e assisténcia aqueles que
sentirem necessidade, disponibilizando atendimento nutricional na Clinica de Mutrigdo do Unisagrado,
inclusive indicando os contatos telefénicos. Deixam claro a liberdade em ndo responder questies que
considere constrangedora ou que cause desconforto, azseguram a confidencialidade e a privacidade, a
protegao da imagem & a nfo estigmatizacio, garantindo a nao ufilizacdo das informacgdes em prejulzo dos
participantes e se comprometem a disponibilizar os resultados da pesquisa aos participantes.

Comentarios e Consideragbes sobre a Pesquisa:
O projeto de pesquisa apresenta coeréncia de informacdes entre os documentos apresentados (documento
brochura { informacbes basicas do projeto & TCLE), inclusive o cronograma.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagio obrigatdria:

Todos os documentos de apresentacio exigidos pelo CEP e COMEP estio adequados. Destacam no corpo
do texto de forma clara a carta de anuéncia para autorizagio da pesquisa emitida ao coordenador
responsavel pela equipe de comida. Esta carta também esta disponibilizada em apéndice.

Recomendacies:
Mao ha recomendagies.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgbes:
Mo ha pendéncias.

Consideragtes Finais a critério do CEP:

O projeto de pesquisa foi considerado APROVADO na reunifo ordindria do CEP UNISAGRADO realizada
no dia 28 de junho de 2022.

Ap aceitar a decisio, o pesquisador responsdvel se responsabiliza por encaminhar os relatérios parcial e
final conforme registro no cronograma proposto, via notificacio na Plataforma Brasil. Ademais, quaisquer
modificagtes referentes ao projeto apresentado deverfo ser comunicadas ac CEP, via notificacdo na
Plataforma Brasil.

Enderego: Fua lmd Arminda, i 10-50. Setor: Pré-Reltoria de Pesquisa & Pds-Graduacso.

Balrra: Jd Brasi CEP: 17.011-160
UF: 5P Municiple: BAURLU
Telefone: [14)2107-7350 E-mall: capunisagrado.edu.br
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CENTRO UNIVERSITARIO

Cantinsago do Parecer: §.454 522

SAGRADO CORACAO -
UNISAGRADO

Y

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informagdes Basicas| PE_INFORMACOES_BASICAS DO _P | 30/05/2022 Aceito
do Projeto ROJETO 1956570 pdf 15:12:40
TCLE /! Termos de | termodeconsentimentolivreesclarecido.p| 30/05/2022 |MARIANA BALLIELO| Aceito
Aszentimento [ df 15:07:20 |SIMAO
Justificativa de
Auséncia _

Projeto Detalhado / | projetodepesquisa.pdf 30005/2022 |MARIANA BALLIELO]| Aceito
Brochura 15:06:54 | SIMAO
igador
Folha de Rosto folhaDeRostoassinada. pdf 30/05/2022 |MARIANA BALLIELO| Aceito
15:06:06 | SIMAD

Situacio do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciacio da CONEP:

Mo

BAURU, 28 de Junho de 2022

Assinado por:
Bruno Martinelli
{(Coordenador(a))

Emderega:  Fua lrnd Arminda, n® 10-50. Setor: Pré-Redoria de Pesquisa & Pds-Graduagda.

Bairra: .Jd Brasi
UF: 5P
Telefone: |[14)2107-7350

GEP:
Municipla: BAURL

17.011-180

E-mall: cap@unisagrado.edu.br
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ANEXO C - ESCALA DE PERCEPCAO DE ESFORCO DE BORG MODIFICADA

Classifique de 0 a 10 a percepgao de esforco ao final da corrida, sendo que “0” indica

nenhum esfor¢o e “10” indica maximo esforco.

0 NENHUM ESFORCO
0,5 MUITO, MUITO LEVE
1 MUITO LEVE

2 LEVE

3 MODERADO

4 POUCO INTENSO

5 INTENSO

6

7 MUITO INTENSO

8

9 MUITO, MUITO INTENSO
10 MAXIMO ESFORCO

(FADIGA EXTREMA)




