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     Resumo  
 

Este estudo tem como objetivo principal a avaliação do uso de suplementos nutricionais de um 
grupo de indivíduos de ambos os sexos, praticantes de corrida de rua da cidade de São José dos 
Campos - SP. A amostra foi composta por 20 praticantes, na faixa etária entre 28 e 57 anos, sendo 14 
do sexo masculino e 6 do feminino. A avaliação foi feita através de um questionário adaptado de 
consumo de suplementos e a avaliação do estado nutricional através do consumo alimentar por um 
registro de três dias e dados antropométricos.Os resultados da avaliação do uso de suplementos 
indicaram os mais utilizados pelos corredores como os Complexos vitamínicos, vitaminas isoladas, 
Whey protein maltodextrina e  BCAA (aminoácido de cadeia ramificada). As calorias da dieta foi 
calculado a partir do registro de 3 dias, indicaram que 13 indivíduos consumiam menos que o 
recomendado.O Índice de Massa Corporal (IMC) foi realizado e 71% dos homens estão com seu peso 
adequado a altura e as mulheres 50%.O percentual de gordura corporal dos corredores do sexo 
masculino prevaleceu sendo menor que os das mulheres que classificaram acima da média. 

 
 
 
       Palavras-chave: nutrição esportiva, corredores de rua, suplementação, estado nutricional 
      Área do Conhecimento: Nutrição 
 
 
       Introdução 
 

A nutrição relacionada ao esporte 
envolve a aplicação de diversos princípios 
dessa ciência para manter o atleta saudável e 
aumentar o rendimento esportivo. Pesquisas 
possibilitam o aperfeiçoamento da interação 
entre a dieta e o rendimento do esforço físico. 
A nutrição adequada também otimiza os 
depósitos de energia para o período de 
competição, aumentando o desempenho das 
atividades físicas, a capacidade para o 
exercício, favorecendo o que pode ser a   
diferença entre o 1º e o 2º lugar, tanto em 
provas de resistência como de velocidade, no 
caso das corridas (GUERRA et.al., 2006). 

Diferente dos atletas, que fazem do 
esporte a sua profissão e completam uma 
maratona, os corredores de rua recreacionais  

 
 
 
 
praticam treinos regulares com vários 
interesses que vão desde a promoção da 
saúde, a estética, a integração social, a fuga 
do estresse da vida moderna, e também pelo 
desejo de manterem-se competitivamente 
bem classificados (SALGADO,2006) 

Objetivando melhorar o rendimento 
físico, os esportistas vêm tornando-se cada 
vez mais adeptos ao uso de suplementos 
nutricionais, porém que abre espaço para a 
utilização indevida dos mesmos, podendo 
traduzir-se em riscos para a saúde (HALLAK, 
2007). 

Muitos autores classificam os 
suplementos nutricionais como sendo um dos 
recursos ergogênicos usados por atletas ou 
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esportistas com intuito de melhorar o 
rendimento esportivo ( TIRAPEGUI,2005). 

Segundo Bacurau (2001), não existe 
classificação de suplementos esportivos que 
seja adotada de modo unânime entre os 
diversos pesquisadores.  

Entretanto, recentemente, a American 
Dietetic Association (ADA), a Canadian 
Dietetic Association (CDA) e o American 
College of Sports Medicine (ACSM) (2009) 
assumiram que a segurança dos recursos 
ergogênicos relacionados à nutrição 
permanecem em questão e destacaram a 
classificação destes produtos em quatro 
categorias: – Aqueles que podem funcionar 
conforme alegado. P.ex: creatina, cafeína, 
isotônicos, barras e géis esportivos, 
suplementos à base de aminoácidos e 
proteínas e bicarbonato de sódio; – Aqueles 
que podem funcionar conforme alegado, 
porém com evidências insuficientes no 
momento da sua eficácia, no que tange ao 
aumento do desempenho esportivo e melhora 
da saúde geral. São eles: glutamina, HMB (b-
hidroxi bmetilbutilrato), colostro, ribose; – 
Aqueles que não desempenham funções 
como alegam e aqui está incluída a maioria 
dos suplementos comercializados atualmente, 
P.ex: Aminoácidos de cadeia ramificada 
(BCAA), carnitina,picolinato de cromo, 
coenzima Q10, ácido linoléico conjugado 
(CLA),triglicerídeo de cadeia média 
(TCM),entre outros. – Aqueles que são 
perigosos, banidos pelo COI ou ilegais 
e,portanto, não devem ser usados.P.ex: 
esteróides anabólicos, Tríbulus terrestris, 
efedrina, hormônio do crescimento (GH) 
(Goston,2009) 

O aumento de praticantes de corrida 
no município de São José dos Campos, 
associado ao aumento da oferta de diferentes 
suplementos no mercado, despertou em 
realizar este estudo que tem como objetivo 
principal avaliar o consumo de suplementos e 
como objetivo secundário avaliar o estado 
nutricional desses praticantes permitindo 
assim realizar uma palestra educativa. 

 
     Metodologia 
 

O estudo foi realizado com 20 
voluntários de ambos os sexos com idade 
entre 28 e 57 anos, que praticam corridas de 
rua e treinam três vezes na semana 
(segunda, quarta e sexta), com duração de 
uma hora e meia no período noturno no 
Centro Poliesportivo João do Pulo.  

Todos os participantes assinaram um 
termo de consentimento livre esclarecido, de 

acordo com as normas éticas exigidas pela 
Resolução n.l96/outubro de 1996 (Conselho 
Nacional de Saúde). 

Até o dado momento, priorizamos os 
indivíduos que entregaram todos os 
questionários respondidos e alcançamos um 
número total de 20 pessoas no estudo. 

Os dados foram obtidos utilizando um 
questionário de suplementação contendo 
questões abertas como: nome, idade, tipo de 
atividade praticada, quantas vezes por 
semana, há quanto tempo, objetivo da prática 
de atividade física e questões fechadas: 
informações dos suplementos utilizados, se o 
uso é antes, durante ou após a atividade, a 
indicação, razão para o uso e o tempo que 
utiliza. 

Para o levantamento do consumo 
alimentar utilizou-se de registro de 3 dias 
sendo um dia de final de semana. As medidas 
caseiras foram convertidas em gramas e 
mililitros para a análise quantitativa. Os 
cálculos das dietas para avaliar a ingestão de 
macro e micronutrientes e calorias foram 
feitos com auxílio do software Ava Nutri. 

Para determinar a necessidade 
energética destes indivíduos, foi utilizada a 
equação de predição de necessidade 
estimada de energia em quatro níveis de 
atividade física, segundo a Dietary 
References Intakes.Os valores 1,25 para 
homens e 1,27 para mulheres foram adotados 
como coeficientes de atividade física de nível 
ativo. (DRI, 2002). 

Realizou-se o levantamento 
antropométrico, que visa estabelecer a 
composição corporal, utilizando medidas de 
peso corporal, estatura e três dobras 
cutâneas de todos os corredores. Estas 
medidas foram tomadas sempre antes do 
treinamento, no período noturno. O peso 
corpóreo foi obtido usando-se uma balança da 
marca Fiziola® e capacidade de 150kg. Para 
a medida de estatura, foi utilizado uma fita 
métrica da marca Misura per Sarti® de 
1,50cm de comprimento fixada na parede com 
uma distancia de 50cm do chão sem rodapés. 
A partir destes dados, foi calculado o índice 
de massa corporal (IMC), classificado 
conforme os pontos de corte estabelecidos 
para adultos e de idosos pela Organização 
Mundial da Saúde (WHO, 2004). 

 Na avaliação das dobras cutâneas 
nos homens foi avaliado: tríceps, supra-ilíaca 
e abdominal, e nas mulheres: abdominal, 
supra-ilíaca, e coxa, utilizou-se adipômetro, 
marca Lange® (EUA), com sensibilidade em 
milímetros. Cada dobra cutânea foi medida 
três vezes em forma de circuito, sendo 
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considerada como valor final a média entre os 
três registros. 

Para o cálculo da densidade corporal 
(DC), foi utilizada a equação segundo 
Guedes, que utiliza o somatório de 3 dobras 
para  homens e mulheres.Para converter a 
densidade corporal em percentual de gordura 
corporal (%GC), foi utilizada a seguinte 
fórmula segundo SIRI: %GC = [(4,95/DC) – 
4,50] x 100). A coleta dos dados 
antropométricos foi realizada no Centro 
Poliesportivo pelas próprias pesquisadoras.  

 

Tabela 1 - valores – padrão de gordura corporal 
para indivíduos saudáveis (valores não específicos para 
atletas) 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
       
 
       
 
        Fonte: Tirapegui ,2005 
      
       
     Resultados 
                 

 Fizeram parte do estudo 20 
corredores, sendo 14 homens e 6 mulheres, a 
faixa etária dos homens variou de 32 a 57 e 
as mulheres 28 a 53 anos.Quanto ao grau de 
escolaridade,foi verificado que 55%, 
concluíram o ensino superior e o restante  o 
segundo grau. A renda mensal dos 
participantes em ambos os sexos variou de 4 
a 10 salários mínimos. 

Todos os indivíduos avaliados treinam 
três dias na semana com duração de uma 
hora e meia, e além da corrida 3 mulheres 
(50%) e 6 homens (42,8%) relatam freqüentar 
academia. 

 Os homens tiveram uma quantidade 
superior de tempo (10 a 20 anos) que 
praticam a corrida em relação as mulheres ( 2 
anos).A ingestão média de liquídos pelos 
corredores foi de 2 a 3 litros. 

Dos 20 indivíduos, 7 fazem o uso de 
suplementos nutricionais,representando um 
total de 35%.Em relação ao tipo de 
suplemento destaca-se como os mais citados 

BCAA,Complexos vitamínicos, vitaminas 
isoladas, Whey protein,e maltodextrina. 

 
Tabela 2 – Valores de energia encontrados comparados com 
a ingestão alimentar de referência (DRI) 
 

 
N= 20 

Valores de energia 
encontrados (kcal) 

 Necessidade 
energética DRI 

   2125 ---- 2412 
Mulheres 

(6) 
1886  -----  2745kcal  

    

Homens 
(14) 

1820  ----- 2855kcal  2192 ----2425 

 
 

Tiveram uma média de consumo de 2 a 3 
diferentes tipos de suplementos.Houve uma 
variação no tempo em que utilizam os 
suplementos de 3 meses a 3 anos. As 
respostas para a possível indicação destes 
suplementos foram variadas, mais prevaleceu 
a indicação pelos vendedores de loja e 
iniciativa própria, tendo como principal razão 
para o uso, aumentar a energia,performance 
atlética. 
          Em relação ao consumo de calorias da 
dieta e a necessidade calculada encontramos 
 65% dos indivíduos do estudo ingerem 
menos calorias do que o recomendado. 
(tabela 2). Verificou-se que 71% dos homens 
ingerem menos calorias e 50% das mulheres 
ingerem mais. 
A avaliação dos carboidratos, proteínas e 
lipídeos da dieta dos participantes foi 
diferenciada entre os sexos.Os homens 
mantiveram a % mais adequada dos 
macronutrientes em relação as 
mulheres,podendo ser analisado na tabela 3. 
 
 
Tabela 3 – Distribuição energética de macronutrientes 
 
      

 
N= 20 

Carboidratos 
Min. Max.(%) 

Proteina 
Min.Max.(%) 

Lipídeos 
Min.Max.(%) 

    
 
20,5 --- 40,1 Mulheres 

(6) 
52,1 ----76,2 16,1 ---- 20 

   13,6 --- 30,2 

Homens 
(14) 

46 ---- 70,2 10,5 ---- 17 

   
 

    
 

                 HOMENS MULHERES

Risco  < OU = 5% < OU = 8%

Abaixo 
da 
média 

6 – 14% 9 – 22%

Média 15% 23% 
Acima 
da 
média 

16 – 24 24 – 31 
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         No gráfico 1, é possível verificar em % a 
quantidade de indivíduos e a classificação do 
Índice de Massa Corpórea em ambos os sexos. 

 
 
 
Gráfico 1 : Classificação IMC 
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A porcentagem de gordura encontrada nos 

homens variou de 10,7% a 19,1% e nas 
mulheres 28,6% a 32,4% sendo valores 
mínimos e máximos. Os homens prevaleceram 
com um índice menor indicando uma baixa %  
de gordura em relação as mulheres. Na tabela 
1 são apresentados valores – padrão de 
gordura corporal para indivíduos saudáveis. 
Argumenta-se que quantidades abaixo desses 
valores (5 e 8%) podem comprometer algumas 
funções fisiológicas e metabólicas do 
organismo. 

 
      Discussão          
 

A mídia hoje em dia tem tido forte 
influência nas escolhas dos praticantes, além 
da facilidade de se obter no mercado todo e 
qualquer tipo de suplemento, sem qualquer 
prescrição médica ou nutricional (SANTOS e 
BARROS 2002). 

Os suplementos mais mencionados 
no estudo foram os complexos vitamínicos, 
vitaminas isoladas, Whey protein, 
maltodextrina e BCAA (aminoácido de cadeia 
ramificada).Sendo que o BCAA tem como 
prioridade auxiliar no aumento da massa 
muscular não é indicado para dar energia ao 
indivíduo porque não é um carboidrato.E 
como a maioria das respostas a respeito da 
indicação é de vendedores de loja imagina-se 
ter sido esse o foco para a venda do produto. 

Os praticantes de atividade física 
regular buscam através dos suplementos uma 
maneira de aumentar a massa muscular e de 
melhorar a resistência com isso muitos fazem 
o uso de mais de um suplemento alimentar. 
(LINHARES et.al.2006).Os corredores deste 
estudo tiveram uma média de consumo de 2 a 
3 diferentes tipos de suplementos. 

Durante o treinamento de alta 
intensidade, deve ser ingerida quantidade 
adequada de energia para a manutenção do 
peso corporal, com o intuito de maximizar os 
efeitos do treinamento e manter a saúde. 
Baixa ingestão de energia pode resultar em 
perda de massa muscular, disfunção 
menstrual, aumento do risco de fadiga e, 
conseqüentemente, comprometimento do 
rendimento atlético (BACURAU, 2009). 

Os valores de consumo energético da 
população estudada mostraram-se 
inadequados tanto nos homens quanto nas 
mulheres. Dietas com teor energético muito 
baixo e, especificamente, com baixo teor de 
carboidratos, resultam em baixas reservas de 
glicogênio nos músculos e podem provocar 
fadiga e debilitação do desempenho de 
atletas e esportistas com regimes de 
treinamento semanais extenuantes (BURK, 
2007). 

Em relação aos macronutrientes os 
homens estão mais próximos dos 
recomendados. A composição corporal pode 
ser indicador indireto sobre o estado 
nutricional. Os homens do estudo 
apresentaram menor porcentagem de gordura 
do que as mulheres, pelo fato do tempo de 
prática de corrida que prevalece na população 
masculina. 

Na classificação do IMC, encontramos 
mais homens do que mulheres eutróficos 
(peso adequado a altura), porém esse tipo de 
avaliação não deve ser adotado como único 
critério de avaliação, pois este não leva em 
consideração a massa muscular do indivíduo, 
que pode pesar mais que a massa gorda. 

O consenso geral estabelece que 
pessoas fisicamente ativas, que se exercitam 
para promoção da saúde, recreação ou 
estética, não necessitariam de nutrientes 
adicionais além daqueles obtidos por meio da 
alimentação balanceada e diversificada. Estes 
indivíduos só deveriam consumir suplementos 
em situações especiais sob prescrição de 
profissionais competentes: médicos e 
nutricionistas da área esportiva (DSBME, 
2003; BRASIL, 2008). 

 
     Conclusão 
 

Diante do elevado consumo e dos 
diversificados suplementos nutricionais 
disponíveis no mercado, é extremamente 
preocupante sob o ponto de vista nutricional o 
esclarecimento sobre as conseqüências do 
uso indiscriminado dessas substancias bem 
como a real necessidade de regulamentações 
mais rigorosas para a comercialização de tais 
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produtos, não só no que diz respeito a sua 
prescrição mas também no que diz respeito a 
sua eficiência e segurança. 

 
Os dados obtidos no presente estudo 

apontam para a necessidade de um suporte 
contínuo de profissionais de nutrição nos 
esportes, em especial na corrida, tendo em 
vista que comportamentos nutricionais 
inadequados, como evidenciados neste 
estudo, podem influir negativamente nos 
resultados finais de desempenho. 
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