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RESUMO

Este estudo avaliou o efeito de uma intervencao nutricional sobre o
estado nutricional, a salude mental e a ocorréncia de lesdes em
corredores de rua. Trata-se de um estudo longitudinal realizado com
66 participantes que completaram as avaliacbes pré e pos-
intervencao. Foram coletados dados antropométricos, habitos
alimentares, saude mental (EADS-21), habito intestinal, lesdes
relacionadas a corrida e indicadores de Deficiéncia Energética
Relativa no Esporte (RED-S). Observou-se reducao da frequéncia de
participantes que nao consumiam frutas diariamente (9,09% para
3,03%), aumento do consumo de trés ou mais por¢des de frutas ao
dia (27,27% para 30,30%) e aumento da ingestao de oito ou mais
copos de agua por dia (51,52% para 60,61%). A classificacao de
eutrofia permaneceu predominante (46,97%) e a maioria dos
participantes apresentou classificacdo normal para ansiedade
(80,30%), depressao (74,24%) e estresse (77,27%) apos a intervencao.
Nao foram observadas diferencas significativas na ocorréncia de
lesdes ou no escore de risco para RED-S (p>0,05). Conclui-se que a
intervencao nutricional contribuiu para a promocao de habitos
alimentares mais saudaveis e para a manutencao de indicadores
favoraveis de saude fisica e mental entre os corredores avaliados.
Palavras-chave: Estado Nutricional; Corrida; Nutricdo no esporte;

Recuperac¢ao apos o Exercicio.

ABSTRACT

This study evaluated the effect of a nutritional intervention on
nutritional status, mental health, and injury occurrence in road
runners. It was a longitudinal study conducted with 66 participants
who completed pre- and post-intervention assessments.
Anthropometric data, dietary habits, mental health (EADS-21), bowel

habits, running-related injuries, and indicators of Relative Energy



Deficiency in Sport (RED-S) were collected. A reduction was
observed in the frequency of participants who did not consume fruit
daily (9.09% to 3.03%), an increase in the consumption of three or
more servings of fruit per day (27.27% to 30.30%), and an increase in
the intake of eight or more glasses of water per day (51.52% to
60.61%). The eutrophic classification remained predominant (46.97%),
and most participants presented normal classifications for anxiety
(80.30%), depression (74.24%), and stress (77.27%) after the
intervention. No significant differences were observed in the
occurrence of injuries or in the risk score for RED-S (p>0,05). It is
concluded that the nutritional intervention contributed to the
promotion of healthier eating habits and to the maintenance of
favorable indicators of physical and mental health among the
runners evaluated.

Keywords: Nutritional Status; Running; Sports Nutrition; Recovery

after Exercise.

1. INTRODUCAO

As corridas de rua configuram-se como uma modalidade esportiva
de facil acesso e crescente popularidade, englobando provas de
curta, média e longa distancia. Nos Ultimos anos, observa-se um
aumento expressivo em sua pratica, especialmente apos a
pandemia de COVID-19, periodo em que a corrida passou a ser
incorporada por muitas pessoas como uma estratégia de cuidado
com a saude fisica e mental (DEJONG et al, 2021). Essa modalidade
destaca-se por sua simplicidade, baixo custo e pelos reconhecidos
beneficios fisioldgicos e psicoldgicos, o que contribui para sua ampla

adesao em diferentes faixas etarias e contextos sociais.



Conforme Tanous et al. (2022), a corrida apresenta variados motivos,
incluindo promoc¢ao da saude, prazer, controle de peso, realizacao
pessoal e aspectos sociais, evidenciando seu carater multifatorial.
Em termos de beneficios psicologicos, estudos mostraram que a
corrida pode melhorar o humor e a saude mental, especialmente
depressao e transtornos de ansiedade (OSWALD et al,2020). No
entanto, apesar dos beneficios, a corrida estd associada a um risco
elevado de lesdes musculoesqueléticas, principalmente devido a
sobrecarga repetitiva, ao volume de treino excessivo e a fatores
nutricionais inadequados. Estudos apontam prevaléncias de lesdes
na corrida que variam de 169% a 71% (COSTA et al, 2020; DE
OLIVEIRA et al, 2021; RIZZO et al., 2024; SILVA, 2021).

No Espirito Santo, investigacdes recentes reforcam a importancia de
observar os riscos relacionados a pratica da corrida, mesmo em
contextos recreacionais. Em estudo conduzido com corredores de
Vitoria, a prevaléncia de lesdes foi de 61,5%, com destaque para
tendinopatia do tendao de Aquiles (26,6%) e sindrome do estresse
tibial medial, conhecida como “canelite” (20%) (ARAUJO; SANTOS
JUNIOR; AZEVEDO, 2024).

Outro levantamento na mesma cidade apontou que 30,4% dos
participantes apresentaram duas ou mais lesdes nos ultimos quatro
anos, e 67,9% precisaram se afastar dos treinos por pelo menos um
més (RAPOSO et al, 2021). Além dos danos fisicos, observa-se que
fatores como insatisfacdao corporal, busca por desempenho e
controle rigoroso do peso podem favorecer o desenvolvimento de

transtornos alimentares e alteracdes emocionais.

Assim, embora a corrida de rua promova beneficios amplamente

reconhecidos para a saude fisica e mental, sua pratica requer



atencao a aspectos de preparo fisico, nutricao adequada e equilibrio
psicoldgico, para que 0os ganhos obtidos nao sejam comprometidos

por lesdes ou disturbios alimentares (HENNINGER et al,, 2024).

As lesGes associadas a corrida de rua resultam da interacao entre
fatores mecanicos, fisioldégicos e nutricionais. O impacto repetitivo
do treinamento pode provocar microlesdes musculoesqueléticas,
Cuja recuperacao depende da adequada disponibilidade energética
e do fornecimento de nutrientes essenciais para 0s processos de
reparo tecidual e adaptacao ao exercicio. Nesse contexto, evidéncias
demonstram que corredores lesionados apresentam menor
ingestao energética e de gordura quando comparados aos nao
lesionados, condicao que pode favorecer desequilibrios metabdlicos
e hormonais, comprometendo a recuperacao e aumentando a

suscetibilidade a lesdes (MELIN et al, 2024; COLEBATCH et al,, 2025).

Além dos fatores fisiologicos, aspectos psicologicos e nutricionais
exercem influéncia direta sobre a ocorréncia e recuperacao de lesdes
em corredores. Niveis elevados de ansiedade, estresse e fadiga
mental estdo associados a maior risco de lesao e prolongamento do
tempo de recuperacao, enquanto a dor e as limitacdes decorrentes
das lesbes podem agravar sintomas emocionais, evidenciando uma
relacao bidirecional entre saude mental e desempenho fisico (DE
JONGE; BALK; TARIS, 2020; ROGERS et al, 2023). Nesse contexto, a
alimentacao adequada atua como fator protetor, uma vez que
nutrientes com propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes,
como 0s acidos graxos 6mega-3 e compostos bioativos, contribuem
para a recuperacao muscular, reducao do estresse oxidativo e
manutencao do equilibrio fisioldgico e emocional (KYRIAKIDOU et
al, 2021).



As praticas alimentares exercem papel fundamental na composicao
corporal, no desempenho esportivo e nas adaptacdes fisiologicas ao
treinamento. A adequacao do consumo de macro e micronutrientes,
associada ao equilibrio energético e a hidratacao adequada,
contribui para a eficiéncia metabdlica, recuperacao muscular e
reducao da fadiga, favorecendo o desempenho e a saude dos atletas
(DAMASCENA et al, 2024; MARTIN-RODRIGUEZ et al, 2024). Em
contrapartida, a inadequacao nutricional pode comprometer o
rendimento esportivo, aumentar o risco de lesbes e provocar
alteracdes metabdlicas e psicoldgicas, reforcando a importancia da
nutricdo como estratégia de promocao da saude e prevencao de
agravos relacionados a pratica esportiva (HOLTZMAN et al, 2025;
DEJONG LEMPKE et al,, 2025).

A relagao entre nutricao e saude mental € bidirecional, uma vez que
a alimentacao influencia o bem-estar psicoldégico e o estado
emocional interfere nas escolhas alimentares. Evidéncias
demonstram que padrdes alimentares ricos em frutas, hortalicas,
graos integrais e fontes de gorduras insaturadas estao associados a
melhora da saude cerebral e do equilibrio emocional, enquanto o
consumo excessivo de alimentos ultraprocessados pode favorecer
sintomas de ansiedade e depressao (GRAJEK et al, 2022; HOSSAIN
et al, 2020; TAYLOR; HOLSCHER, 2020). Nesse contexto, o Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira recomenda a valorizacao de
alimentos in natura e minimamente processados, associados a

promocao da saude fisica e mental (BRASIL, 2021; AYAZ et al., 2024).

Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo avaliar o impacto
de uma intervencao nutricional sobre o estado nutricional, a saude

mental e a ocorréncia de lesdes em corredores de rua.



2. METODOLOGIA

2.1. Desenho do Estudo

O presente estudo consiste em uma pesquisa de campo, de carater
longitudinal, com abordagem quali-quantitativa. Inicialmente,
participaram 102 adultos, de ambos os sexos, com idade entre 20 e
59 anos, residentes na Grande Vitdria (ES), integrantes de equipes de
corrida e praticantes da modalidade ha pelo menos trés meses.
Foram incluidos os individuos que atenderam aos critérios de
elegibilidade, assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e excluidos aqueles com limitacdes fisicas ou

condi¢odes clinicas que impossibilitassem a realizacao das avaliagdes.

A coleta de dados compreendeu avaliacao antropomeétrica (peso,
estatura, percentual de gordura e circunferéncia da cintura) e
aplicacao remota, via Google Forms, da Escala de Depressao,
Ansiedade e Estresse (EADS-21), Escala de Bristol, marcadores de
consumo alimentar do Ministério da Saude, questionario de
incidéncia de lesdes e instrumento de triagem para Deficiéncia
Energética Relativa no Esporte (RED-S). As oficinas ocorreram

quinzenalmente, totalizando seis encontros.

Durante o acompanhamento houve perda amostral de 36
participantes (35,3%), permanecendo 66 individuos até a avaliagcao
final. Essa perda ocorreu devido a nao participacao em todas as
etapas da intervenc¢ao ou a auséncia na avaliacao pos-intervencao.
Assim, as analises comparativas foram realizadas exclusivamente

com os participantes que concluiram todas as etapas do estudo.

2.2. Aspectos Eticos



O estudo foi encaminhado ao Comité de Etica do Centro
Universitario Salesiano para analise. O referido projeto foi avaliado e
aprovado pelo comité de ética do Centro Universitario Salesiano
(CAAE:73330723.0.0000.5068). Apods aprovacao, foli apresentado o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para os participantes
do estudo, que voluntariamente aceitaram participar da pesquisa.
Os pesquisadores se comprometeram a manter o sigilo dos dados
coletados, bem como a utilizacdao destes exclusivamente com
finalidade cientifica. Os voluntarios que participaram do estudo
foram informados sobre os procedimentos, 0s possiveis
desconfortos, riscos e beneficios do estudo, antes de assinar o termo
de consentimento livre e esclarecido, segundo determina a
Resolucao 466 do Conselho Nacional de Saude de 2012 (BRASIL,
2012).

2.3. Coleta de Dados

2.3.1. Caracterizacao Sociodemografica

Para avaliar as varidaveis sociodemograficas, foi aplicado um
formulario cujas perguntas iniciais abordaram questdes referentes a
identificagcao dos participantes, incluindo idade, telefone de contato,
ocupacao, renda, presenca de diagndstico de doencas cronicas nao
transmissiveis, diagnostico de transtornos alimentares e uso de

medicamentos (DE SOUZA; GOLIN; BARUKI, 2023).

2.3.2. Avaliacao do Estado Nutricional

Para a avaliacao do estado nutricional, foram aferidos peso corporal,
estatura, circunferéncia da cintura e percentual de gordura corporal,
utilizando-se balanca digital Tanita, estadidmetro portatil

Alturaexata e fita métrica inelastica Avanutri. O diagnostico



nutricional foi realizado por meio do IMC, classificado segundo a
WHO (1997) em: abaixo do peso (<18,5 kg/m?), eutrofia (18,5-24,9
kg/m?2), sobrepeso (25,0-29,9 kg/m?2), obesidade grau | (30,0-34,9
kg/m?2), obesidade grau Il (35,0-39,9 kg/m?2) e obesidade grau Il
(40,0 kg/m?2). O risco cardiovascular foi avaliado pela circunferéncia
da cintura conforme a WHO (2000), considerando para mulheres:
<80 cm (sem risco), 280 cm (risco aumentado) e =288 cm (risco muito
aumentado); e para homens: <94 cm (sem risco), =294 cm (risco
aumentado) e 2102 cm (risco muito aumentado). Para a estimativa
principal e classificacao do percentual de gordura corporal, utilizou-
se o protocolo de sete dobras cutaneas de Jackson e Pollock (1978),

com classificacao segundo Lohman (1992).

2.3.3. Avaliacao do Habito Intestinal

A avaliacao do habito intestinal foi realizada por meio da Escala de
Bristol para Consisténcia das Fezes (EBCF). A escala é composta por
figuras ilustrativas que representam sete tipos de fezes associados a
descricdes especificas quanto a forma e consisténcia. De acordo
com a classificacao da escala, o tipo 1 indica constipacao severa; o
tipo 2, constipacao leve e transito intestinal lento; os tipos 3 e 4
indicam evacuacao normal e adequado transito intestinal; o tipo 5
indica tendéncia a diarreia; e os tipos 6 e 7 indicam diarreia e transito
intestinal desregulado. Considerando a classificacao da Escala de
Bristol, os tipos 3 e 4 foram considerados compativeis com habito

intestinal saudavel (MARTINEZ; AZEVEDO, 2012).

2.3.4. Avaliacao da Incidéncia de Lesoes

A avaliacdo da incidéncia de lesdes foi realizada por meio da

aplicacdo de um questionario de lesdes em corredores (DE ARAUJO



et al, 2022). O instrumento investigou a ocorréncia de lesdes
musculoesqueléticas no uUltimo ano, caracterizando o tipo de lesao, a
regiao mais afetada e o tratamento realizado. Também foram
abordados aspectos relacionados a rotina de treinamento, como
frequéncia, volume, tipo de terreno e orientacao profissional, além
de praticas preventivas, incluindo alongamento e aquecimento.
Dessa forma, foi possivel identificar padrboes entre os habitos de
treino e a prevaléncia de lesdes. O questionario foi aplicado em dois
momentos: antes da intervencao e ao final do acompanhamento,
permitindo a identificacdo de novos casos e a comparacao com 0s
dados iniciais. Foi considerada como incidéncia a ocorréncia de pelo
menos uma nova lesao durante o periodo da intervencao em

individuos que Nao apresentavam queixas no inicio do estudo.

2.3.5. Avaliacao dos Habitos Alimentares

Os habitos alimentares foram avaliados por meio da aplicacao do
Guia Alimentar de Bolso do Ministério da Saude, contendo questdes
relacionadas a quantidade de consumo diario dos grupos
alimentares em medidas caseiras. A classificacao foi realizada de
acordo com a pontuacao obtida, sendo que escores de até 28
pontos indicaram necessidade de mudancas na alimentacao para
alcance de habitos saudaveis; pontuacdes entre 29 e 42 pontos
indicaram estado de atencao em relacao a alimentacao; e escores
iguais ou superiores a 43 pontos foram considerados desejaveis

(BRASIL, 2013).

2.3.6. Avaliagao do Estado Mental

Para avaliar o estado mental dos voluntarios, foi aplicado o

formulario Depression Anxiety Stress Scale-21 (EADS-21), composto



por vinte e uma questdes voltadas a avaliacao dos niveis de
ansiedade, depressao e estresse. As perguntas abordaram aspectos
relacionados a dificuldade para se acalmar, percepc¢ao de boca seca,
auséncia de pensamentos positivos, dificuldade para respirar,
dificuldade em tomar iniciativa para realizar atividades, entre outros
sintomas. O questionario possibilitou uma pontuacao conforme as
respostas dos participantes, sendo: (0) “nao se aplicou nada a mim’;
(1) “aplicou-se a mim algumas vezes”; (2) “aplicou-se a mim muitas
vezes”; e (3) “aplicou-se a mim na maioria das vezes”. Os escores
globais dos trés conceitos (ansiedade, depressao e estresse) foram
calculados por meio da soma dos escores dos sete itens
correspondentes a cada subescala. As variacdes dos escores
corresponderam a diferentes niveis de sintomas, classificados entre

“normal” e “muito grave” (SA; FONTE; PIMENTAOQ, 2024).

2.3.7. Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (Red-S)

Para identificar a presenca de Deficiéncia Energética Relativa no
Esporte (RED-S), foi aplicado um questionario estruturado contendo
questdes sobre variacao de peso, restricao alimentar, sintomas
gastrointestinais, fadiga persistente, lesdes, fraturas por estresse,
dores musculoesqueléticas, treino em jejum, queda de desempenho
e sinais sugestivos de baixa disponibilidade energética. Para as
mulheres, foram incluidas perguntas sobre regularidade menstrual,
amenorreia e uso de anticoncepcionais hormonais. As respostas
foram classificadas em “Sim” (2 pontos), “As vezes” (1 ponto) e “Ndo”
ou “Nao se aplica” (O pontos), sendo calculado um escore total por
meio da soma dos pontos obtidos. O instrumento foi elaborado com
base nos dominios do Low Energy Availability in Females
Questionnaire (LEAF-Q), adaptado para participantes de ambos os

sexos, contemplando aspectos relacionados a lesdes, sintomas



gastrointestinais e funcao reprodutiva. Escores mais elevados
indicaram maior presenca de sinais e comportamentos compativeis
com baixa disponibilidade energética e RED-S (SILVA et al, 2024;
MARIA; JUZWIAK, 2021).

2.3.8. Intervencao Nutricional

O programa foi dividido em seis encontros educativos, com o
objetivo de promover a saude fisica e mental de praticantes de
corrida por meio da alimentacao saudavel. A seguir, apresenta-se a
descricao de cada encontro, organizados conforme a progressao

pedagogica da proposta:

1° Encontro - Avaliacao Inicial do Estado Nutricional

Neste primeiro momento, foi realizada a afericdo das medidas
antropomeétricas para avaliacao e classificacao do estado nutricional
dos participantes. Também foi disponibilizado um formulario online
para coleta de dados, utilizando os seguintes instrumentos:
questionario de incidéncia de lesdes para avaliacao da ocorréncia de
lesdes musculoesqueléticas, Escala de Bristol para avaliacao da
saude intestinal e Guia Alimentar de Bolso do Ministério da Saude,
contendo questdes relacionadas aos habitos alimentares. A partir
dessas informacdes, os participantes receberam cinco modelos de
plano alimentar, materiais didaticos e o link de acesso a um grupo

de WhatsApp para acompanhamento continuo (FIADI et al,, 2021).

2° Encontro - Estratégias Alimentares Pré e Pés-Treino: Energia

Sustentavel para Correr Melhor

Este encontro teve como foco orientar os participantes sobre o

consumo alimentar antes e apods os treinos de corrida, com énfase



no desempenho fisico e na recuperacao muscular. Foram discutidas
sugestdes praticas de refeicdes e lanches elaborados com alimentos
acessiveis e naturais, como banana com aveia, bebidas a base de
kefir e refeicdes ricas em leguminosas e vegetais. A hidratacao e o
uso consciente de suplementos também foram abordados (DUTRA,

MOLZ; FRANKE, 2024; KYRIAKIDOU et al, 2021).

3° Encontro - Desmistificando Transtornos Comportamentais e

Desintoxicando do que Nao Faz Bem

Foram apresentados o conceito, o diagndstico e a fisiopatologia dos
transtornos comportamentais, além da influéncia de fatores
ambientais e alimentares. Também foi discutida a importancia da
reducao do consumo de alimentos ultraprocessados, acucarados e
ricos em sodio, bem como a adocao de uma alimentacao baseada
em alimentos in natura e de baixo indice glicémico, contribuindo
para a prevencao de doencas crénicas e para a melhora do equilibrio

emocional (LANE et al,, 2022).

4° Encontro - Conexao Intestino-Cérebro e a Influéncia da

Alimentac¢ao nos Transtornos Comportamentais

O foco deste encontro foi a relacao entre a alimentacao, o eixo
intestino-cérebro e os impactos nos transtornos comportamentais,
como ansiedade, depressao e disturbios do sono. Foram discutidos
alimentos que promovem o equilibrio da microbiota intestinal, bem
como a acao de prebidticos e probidticos na saude mental,
reforcando o papel da alimentacao na modulacdao neuroquimica e

inflamatdria (CHRISTOFOLETTI et al,, 2022).

5° Encontro - Receitas Saudaveis, Priticas e Sustentdveis para o

Dia a Dia do Corredor



Este encontro foi dedicado a apresentacao de receitas simples,
econdmicas e funcionais que promovem bem-estar e rendimento
fisico. Os participantes aprenderam a organizar refeicées semanais,
reaproveitar alimentos e montar marmitas saudaveis e acessivels.
Foram oferecidas sugestdes como bowls com leguminosas, muffins
de banana com chia e sobremesas funcionais a base de cacau e

abacate (MASSA et al,, 2025).

6° Encontro - Avaliacao Final: Atencdao Plena, Consciéncia

Alimentar e Autocuidado

No encerramento, foi trabalhada a pratica da atencao plena na
alimentacao, por meio de exercicios de percepcao sensorial e
consciéncia alimentar. Em seguida, os participantes foram
reavaliados utilizando as mesmas ferramentas aplicadas no primeiro
encontro. O momento também foi destinado a reflexdao sobre as
mudancas alcangcadas e a valorizagcdo das pequenas conquistas no
processo de transformacao alimentar e promocao da saude mental
(BOEIRA, 2024).

2.4. Andlise de Dados

Os dados foram analisados no software IBM SPSS Statistics versao
24. As variaveis qualitativas foram apresentadas por frequéncias
absolutas (n) e relativas (%), e as quantitativas por média, desvio-
padrao, mediana e valores minimo e maximo. Para comparac¢ao
entre os momentos pré e pos-intervencao, utilizou-se o teste de
McNemar-Bowker para variaveis categodricas e o teste t de Student
para amostras pareadas nas variaveis quantitativas. Adicionalmente,

empregou-se regressao linear mudltipla para avaliar associagcdes



entre os escores dos habitos alimentares e as varidveis de interesse.

Foi adotado nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos apds a intervengcao nutricional sao
apresentados a seguir. Inicialmente, 102 voluntarios participaram da
avaliacao pré-intervencao. Entretanto, para as analises comparativas
entre os momentos pré e pods-intervencao, foram considerados
apenas os participantes que completaram ambas as etapas do

estudo, totalizando 66 individuos.

Tabela 1. Descricao dos dados sociodemograficos e relacionados a

saude
N %
Sexo Feminino 4] 62.12
Masculino 25 37.88
Atividade Trabalhando 63 95.45
profissional

Nao esta trabalhando 3 4 55
Renda mensal Nenhuma 7 10.61
Até 02 salarios-minimos 28 4.4
De 03 até 05 salarios- 18 2727

Mminimos
De O5 até 08 salarios- 8 1212

minimos
Superior a 08 salarios- 5 7.58

Mminimos



Diagnostico de Nenhuma Dessas 56 84.85

doencas
Transtorno de Ansiedade 5 7.58
Depressao 2 3.03
Endometriose 1 1.52
Sindrome dos ovarios 1 1.52
policisticos
Sindrome do Intestino 1 1.52
Irritdvel + Endometriose
Transtornos Nao Possuo Transtorno 62 9394
alimentares Alimentar
Transtorno da Compulsao 2 3.03
Alimentar
Outros Transtornos 2 3.03
alimentares
Uso de Nao faco uso 44 66.67

medicagao atual
Medicacao para 5 7.58

hipertensao

Medicacao para 3 4.55
ansiedade/depressio

Ansiedade/Depressio + T 1.52
Hipertensao + Diabetes

Outros 13 19.70
Minimo-maximo Mediana Média (*
DP)
Idade (anos) 20.0-57.0 38.0 36.6 (10.7)

Fonte: Dados da pesquisa (2026).



Conforme apresentado na Tabela 1, o sexo feminino foi o mais
prevalente (62,12%), confirmando estudos que demonstram o
crescimento da participacao das mulheres na corrida de rua
(SAMPAIO ANTONIO; CUNHA LAUX, 2022). A maioria dos
participantes encontrava-se economicamente ativa (95,45%), com
predominancia de renda de até dois salarios-minimos (42,42%). Em
relacdo as condicdes de saude, 84,85% relataram nao possuir
doencas diagnosticadas, 93,94% ndo apresentavam transtornos
alimentares e 66,67% nao faziam uso regular de medicamentos,
indicando um perfil de saude globalmente favoravel, semelhante ao
observado em corredores de longa distancia (CHAHIN-INOSTROZA
et al, 2023). A idade variou entre 20 e 57 anos, com meédia de 36,6 +
10,7 anos, resultado compativel com o perfil descrito em estudos
com corredores amadores brasileiros (DE SOUZA; GOLIN; BARUKI,
2023).

Com o objetivo de promover melhorias no estado nutricional, nos
habitos alimentares, na salude mental e nos fatores relacionados a
ocorréncia de lesdes, foram realizadas intervencdes nutricionais
compostas por acompanhamento individualizado, elaboracao de
planos alimentares e agcdes de educacao alimentar e nutricional. Os
planos foram elaborados conforme as necessidades nutricionais,
composicao corporal, rotina de treinamento e objetivos dos
participantes, com base nos principios do Guia Alimentar para a

Populacao Brasileira (BRASIL, 2021).

Quadro 1. Recursos educativos utilizados durante as intervencdes

nutricionais
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Fonte: Dados da pesquisa (2026).

De acordo com o Quadro 1, também foram fornecidas orientacdes
sobre hidratacao, alimentacao pré e pds-treino, recuperacao
muscular e disponibilidade energética, considerando a relevancia da
adequacao do consumo de carboidratos para o desempenho e
recuperacao em esportes de endurance (DOS SANTOS et al, 2023).
Além disso, foram desenvolvidos materiais educativos e atividades
voltadas a alimentacao saudavel, saude mental, prevencao de lesdes

e estratégias nutricionais para corredores de rua.

A Tabela 2 apresenta a distribuicdao dos participantes quanto a
classificacao do indice de massa corporal (IMC), circunferéncia da
cintura e percentual de gordura corporal nos momentos pré e pos-
intervencao nutricional, permitindo a comparacao das variaveis
relacionadas ao estado nutricional ao longo do acompanhamento. A
eutrofia foi a classificacao de IMC mais prevalente tanto no periodo
pré quanto pos-intervencao, correspondendo a 46,97% dos

participantes. Em relacao a circunferéncia da cintura, predominou a



classificacao sem risco cardiovascular, observada em 66,67% dos
participantes antes do acompanhamento e em 68,18% apds a
intervencao. Quanto ao percentual de gordura corporal, a categoria
acima da média apresentou a maior frequéncia nos dois momentos
avaliados, passando de 53,03% no periodo pré para 4697% no
periodo pods-intervencao. Embora nao tenham sido observadas
mudancas expressivas na classificacao do IMC, verificou-se reducao
da frequéncia de participantes classificados com risco cardiovascular
mMuito aumentado, além de discreta melhora na distribuicao do

percentual de gordura corporal ao final do acompanhamento.

Tabela 2. Descricao do estado nutricional antes e apos a intervencao

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressdo. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/estado-

nutricional-saude-mental-habitos-alimentares-e-ocorrencia-de-lesoes-em-

corredores-de-rua-submetidos-a-uma-intervencao-nutricional?noblockage

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A auséncia de mudancas expressivas nas classificacdes de IMC e

percentual de gordura corporal apos a intervencao nutricional pode
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ser explicada pelo perfil inicial favoravel da amostra, caracterizada
predominantemente por individuos eutroficos e sem risco
cardiovascular, o que reduz a magnitude de alteracdes esperadas ao
longo do acompanhamento, fendmeno conhecido como efeito teto.
Além disso, mudancas significativas na composicao corporal
dependem de multiplos fatores, como adesao ao plano alimentar,
volume de treinamento e tempo de intervencao, sendo que
periodos mais curtos tendem a promover inicialmente modificacdes
comportamentais e qualitativas nos habitos alimentares antes de
refletirem em alteracoes antropomeétricas mensuraveis.
Adicionalmente, o IMC apresenta limitacdes para avaliacdo de
praticantes de corrida, por nao diferenciar massa muscular e massa
adiposa, podendo nao detectar adaptacdes corporais sutis
decorrentes da melhora da alimentacao e do treinamento. Portanto,
os resultados sugerem que a intervencao pode ter contribuido para
a manutencao de um estado nutricional ja favoravel, aspecto
potencialmente relevante para a manutencao da saude e do

desempenho esportivo.

Resultados semelhantes foram encontrados por Laguna, Cardoso e
Vechi (2023), que identificaram predominancia de corredores
classificados como eutroficos, embora parte da amostra
apresentasse excesso de peso e percentual de gordura acima dos
valores considerados ideais. De forma semelhante, Campos et al.
(2024) observaram que a maior parte dos corredores avaliados
apresentou parametros antropométricos compativeis com
adequado estado nutricional, mas com presenca de individuos
classificados em categorias de sobrepeso. Esses achados reforcam
qgue a pratica regular da corrida estd associada a um perfil
nutricional favoravel, embora nao seja suficiente, isoladamente, para

garantir composicao corporal ideal, uma vez que fatores



relacionados a alimentacao e ao estilo de vida também exercem
influéncia sobre esses indicadores (LAGUNA; CARDOSO; VECHI,
2023).

A Tabela 3 apresenta a classificacao dos niveis de ansiedade,
depressao e estresse, bem como 0s escores médios obtidos na
Escala de Ansiedade, Depressao e Estresse (EADS-21) nos momentos
pré e pos-intervencao nutricional. No que diz respeito aos sintomas
psicolégicos avaliados, observou-se predominancia da classificacao
normal nos dominios ansiedade, depressao e estresse em ambos os
momentos avaliados. Na ansiedade, 77,27% dos participantes foram
classificados como normais no pré-intervencao e 80,30% no pos-
intervencao, enquanto as classificacdes moderada a extremamente
severa corresponderam a 19,70% e 13,64%, respectivamente. Em
relacao a depressao, a classificacao normal foi observada em 78,79%
dos participantes antes da intervencao e em 74,24% apds o
acompanhamento. Para o estresse, verificou-se classificacao normal
em 84,85% dos participantes no pré-intervencao e 77,27% no pos-
intervencao, sendo o0s casos moderados ou severos menos

frequentes.

Os resultados indicam predominancia de baixos niveis de sintomas
psicologicos entre os corredores ao longo do estudo, com discreta
melhora na classificacdo da ansiedade apds a intervencao. Os
escores médios da EADS-21 foram de 4,05 + 553 pontos para

ansiedade, 6,11 + 6,03 para depressao e 9,45 + 7,07 para estresse.

Tabela 3. Classificacao dos niveis de ansiedade, depressao e estresse

e escores da EADS-21
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Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A literatura aponta que a adogao de habitos alimentares mais
saudaveis, associada a adequada disponibilidade energética e ao
consumo de nutrientes essenciais, pode contribuir para a
modulacao de processos inflamatdérios e  neuroquimicos
relacionados a saude mental (GRAJEK et al, 2022; AYAZ et al, 2024).
Da mesma forma, estudos com corredores de rua demonstram que
a pratica regular da modalidade estd associada a melhora da
percepcao de bem-estar, qualidade de vida e saude mental (COMES;

ALVES, 2022; BARBOSA et al, 2025).

A predominancia de classificacbes normais para ansiedade,
depressao e estresse observada ao longo do estudo pode estar
relacionada ao proprio perfil da amostra, composta por praticantes
regulares de corrida de rua, modalidade amplamente associada a
promocao da saude mental e da qualidade de vida. Evidéncias
sugerem que o exercicio fisico regular favorece mecanismos

neurobioldgicos relacionados a regulacao do humor, incluindo
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alteracdbes na disponibilidade de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e endorfinas, contribuindo para a reducao de

sintomas de ansiedade e depressao (OSWALD et al,, 2020).

Cabe destacar que a maioria dos participantes ja apresentava
classificacao normal para ansiedade, depressao e estresse na
avaliacao inicial, reduzindo a possibilidade de mudancas expressivas
apos a intervencao nutricional. Esse perfil inicial favoravel pode ter
limitado a identificacao de diferencas estatisticamente significativas,
uma vez que individuos com baixos niveis de sintomas apresentam
menor potencial para reducdes adicionais nos escores. Soma-se a
iIsso o carater multifatorial da saude mental, influenciada por
aspectos como qualidade do sono, relacdes sociais, condicdes de
trabalho, fatores emocionais e caracteristicas individuais, que

extrapolam o escopo de uma intervencao nutricional isolada.

Além disso, as ag¢des de educacao alimentar e nutricional
desenvolvidas durante a intervencao podem ter auxiliado na
mManutenc¢ao desses indicadores favoraveis por meio da melhora da
qualidade da alimentacao e da modulacao do eixo intestino-cérebro.
Logo, mesmo sem alteracdes expressivas nos escores da EADS-21, a
preservacao de baixos niveis de ansiedade, depressao e estresse
pode ser considerada um resultado positivo para a saude dos

corredores avaliados.

A Tabela 4 apresenta a frequéncia de consumo de alimentos
considerados marcadores de habitos alimentares saudaveis nos
momentos pré e pos-intervencao nutricional. De modo geral, notou-
se melhora na qualidade da alimentacao dos participantes apds o
acompanhamento nutricional. Houve aumento do consumo diario

de frutas e hortalicas, evidenciado pela reducao da proporcao de



participantes gque nao consumiam frutas diariamente (9,09% para
3,03%) e que nao consumiam legumes e verduras todos os dias
(12,12% para 4,55%), além do aumento do consumo de trés ou mais
porcdes de frutas por dia (27,27% para 30,30%). O consumo diario de
leguminosas também permaneceu elevado ao longo do estudo

(74,24% para 77,27%).

Identificou-se ainda aumento do consumo de uma a duas porcdes
diarias de cereais e derivados (54,55% para 66,67%), maior frequéncia
de consumo de peixes duas ou mais vezes por semana (9,09% para
16,67%) e maior adesao a laticinios com baixo teor de gordura
(37,88% para 46,97%). Em relacao as gorduras culinarias, verificou-se
aumento da utilizacao de azeite de oliva (21,21% para 34,85%) e
reducao do uso de o6leos vegetais refinados (72,73% para 60,61%),
indicando escolhas alimentares potencialmente mais favoraveis a

saude.

Entre os habitos relacionados ao estilo de vida, destacou-se o
aumento da proporcao de participantes que consumiam oito ou
mais copos de agua por dia (51,52% para 60,61%), da pratica de
atividade fisica seis ou mais vezes por semana (33,33% para 43,94%) e
da leitura das informacdes nutricionais presentes nos rotulos dos

alimentos.

Além disso, a creatina permaneceu como O suplemento mais
utilizado, com aumento da frequéncia de uso de 29,77% para 34,38%
apos a intervencao. Em conjunto, esses resultados sugerem impacto
positivo das acdes de educacao alimentar e nutricional sobre os
habitos de vida e o comportamento alimentar dos corredores

avaliados.



Tabela 3. Descricao dos habitos alimentares saudaveis (CONTINUA)
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Tabela 4. Descricao dos habitos alimentares saudaveis (CONTINUA)
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Tabela 5. Descricao dos habitos alimentares saudaveis

(CONCLUSAO)

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressao. Para visualiza-la
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Fonte: Dados da pesquisa (2026).

As melhorias observadas no consumo de frutas, hortalicas e agua
sugerem impacto positivo da intervencao sobre a qualidade da
alimentacao dos participantes. Esses alimentos sao importantes
fontes de vitaminas, minerais, fibras e compostos bioativos com acao
antioxidante e anti-inflamatodria, nutrientes que podem contribuir
para a recuperacao muscular e para a reducao do estresse oxidativo
induzido pelo exercicio fisico. Além disso, 0 aumento da frequéncia
de consumo de peixes e da utilizagcao de azeite de oliva pode indicar

Mmaior adesao a padrdes alimentares considerados cardioprotetores,
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associados a ingestao de gorduras insaturadas e compostos com
potencial modulador da inflamacdo (MARTIN-RODRIGUEZ et al,
2024). Outro aspecto relevante foi o aumento da leitura das
informacdes nutricionais nos rétulos dos alimentos industrializados,
comportamento frequentemente associado a maior autonomia

nutricional e a adoc¢ao de escolhas alimentares mais conscientes.

Achados semelhantes foram observados por Maciel, Leite e Oliveira
(2025), que identificaram crescente preocupacao de corredores
amadores com estratégias nutricionais voltadas a saude,
recuperacao e desempenho esportivo. De forma complementar,
Pera e Stefani (2026) destacam que a qualidade da alimentacao esta
diretamente relacionada ao comportamento alimentar, a saude
gastrointestinal e ao desempenho de corredores de rua. Nesse
contexto, os resultados sugerem possivel contribuicao das agcdes de
educacao nutricional para a adogao e manutencao de habitos
alimentares mais saudaveis, considerados fundamentais para
atender as demandas energéticas e nutricionais da modalidade,
favorecer a recuperacao pos-exercicio, a adaptacao ao treinamento e

a manutencao da saude geral.

A Tabela 5 apresenta a distribuicao das respostas relacionadas aos
habitos alimentares ndao saudaveis dos participantes nos momentos
pré e pds-intervencao nutricional, incluindo o consumo de produtos
de panificacdao, alimentos ultraprocessados, doces e bebidas
alcodlicas. Observou-se que o consumo diario de uma a duas
porcdes de paes, bolos simples ou biscoitos foi a pratica mais
frequente, relatada por 75,76% dos participantes. Para os alimentos
ultraprocessados e gordurosos, como frituras, salgadinhos,
embutidos e fast food, predominou a categoria "Raramente ou

nunca" (40,91%). De forma semelhante, os doces, bolos recheados,



biscoitos doces e refrigerantes apresentaram maior frequéncia de
consumo ocasional, concentrando-se nas categorias "Raramente ou
nunca" (31,82%) e "Menos que duas vezes por semana" (31,06%).
Quanto as bebidas alcodlicas, a maioria dos participantes relatou

nao consumir esses produtos (54,55%).

Tabela 6. Descricao dos habitos alimentares nao saudaveis

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressao. Para visualiza-la
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Fonte: Dados da pesquisa (2026).

Na comparacao entre os momentos pré e pods-intervencao, os
achados demonstraram tendéncia de reducao do consumo de
alimentos ultraprocessados, frituras, embutidos, doces, bebidas
acucaradas e bebidas alcodlicas, evidenciada pelo aumento da
frequéncia de respostas nas categorias de menor consumo e pela
reducao das categorias de maior frequéncia de ingestdao desses

alimentos.
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Esses resultados sdao compativeis com o que descrevem Da Silva e
De Souza Araujo (2024), os quais destacam que a reducao do
consumo de alimentos industrializados e ultraprocessados
representa um importante indicador de melhoria da qualidade da
alimentacao. Além disso, intervencdes de educacao alimentar e
nutricional tém sido associadas a adog¢ao de escolhas alimentares
mais conscientes e a reducao do consumo de alimentos

considerados marcadores de padrdes alimentares nao saudaveis.

Para praticantes de corrida de rua, a redugcao do consumo de
alimentos ultraprocessados e bebidas alcodlicas pode apresentar
beneficios adicionais, uma vez que esses produtos geralmente
possuem elevada densidade energética, menor valor nutricional e
maior teor de acucares, gorduras saturadas e sodio. Em
contrapartida, a diminuicao de seu consumo favorece maior
participacao de alimentos in natura e minimamente processados Nna
alimentacao, contribuindo para melhor qualidade da dieta e
mManutencao da saude (BRASIL, 2021). Nesse contexto, os resultados
sugerem possivel contribuicao das acdes de educacao nutricional
desenvolvidas ao longo da intervencao para a melhoria da qualidade

global da alimentacao dos participantes.

A Tabela 6 apresenta a frequéncia semanal de treinamento, a
ocorréncia de lesdes relacionadas a corrida no ultimo ano e o escore
de risco para Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (RED-S) nos
momentos pré e pos-intervencao nutricional. Os dados apontaram
predominancia de participantes que treinavam corrida de duas a
trés vezes por semana, correspondendo a 57,58% da amostra no pré-
intervencao e 53,03% no pods-intervencao. Em relacao as lesdes,
62,12% dos participantes relataram nao ter apresentado lesdes

relacionadas a corrida no ultimo ano em ambos os momentos



avaliados. Nao foram observadas diferencas estatisticamente
significativas entre os momentos pré e poés-intervencao para a
frequéncia semanal de treinamento (p=0,774), ocorréncia de lesdes
relacionadas a corrida (p=0,874) e escore de risco para RED-S
(p=0,858). O escore médio de RED-S apresentou pouca variagcao
entre os momentos avaliados, passando de 11,80 * 543 pontos no
pré-intervencao para 11,71 * 596 pontos no pods-intervencao,
indicando manutencao do risco para Deficiéncia Energética Relativa

no Esporte ao longo do periodo de acompanhamento.

Tabela 7. Analise da frequéncia de treinamento, incidéncia de lesdes

e escore de RED-S nos momentos avaliados

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressdo. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/estado-

nutricional-saude-mental-habitos-alimentares-e-ocorrencia-de-lesoes-em-

corredores-de-rua-submetidos-a-uma-intervencao-nutricional?noblockage

(*) Teste de McNemar-Bowker; (**) Teste t para amostras pareadas;
significativo se p < 0.05

Fonte: Dados da pesquisa (2026).
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A manutencao da frequéncia de treinamento, da ocorréncia de
lesdes e do escore de RED-S sugere estabilidade do perfil esportivo e
comportamental dos participantes durante o periodo estudado.
Segundo Wasserfurth et al (2020), a RED-S é influenciada por
multiplos fatores, incluindo disponibilidade energética,
comportamento alimentar, composicao corporal e demandas de
treinamento, os quais nem sempre sofrem modificacdes expressivas
em periodos curtos de acompanhamento. De forma semelhante,
Mountjoy et al. (2023) destacam que as manifestacdes da RED-S
podem ocorrer de maneira gradual e envolver diferentes sistemas
fisiologicos, tornando sua identificacdao e modificacao dependentes

de acompanhamento continuo e intervencgdes de longo prazo.

Além disso, embora a literatura demonstre associagcao entre baixa
disponibilidade energética, prejuizos a recuperacao € maior
suscetibilidade a lesdes em atletas de endurance (MELIN et al,
2024), os resultados deste estudo nao evidenciaram alteracdes
significativas na ocorréncia de lesdes ou no risco para RED-S apos a
intervencao. Esse resultado pode ser explicado pelo carater
multifatorial das lesdes relacionadas a corrida, que envolvem nao
apenas fatores nutricionais, mas também aspectos biomecanicos,
volume e intensidade de treinamento, historico prévio de lesdes e

estratégias de recuperacao.

Dessa forma, a auséncia de diferencas significativas sugere que os
participantes mantiveram padrdes relativamente estaveis de
treinamento e disponibilidade energética ao longo do
acompanhamento, reforcando a importancia de abordagens
multidisciplinares para prevencao de lesdées e monitoramento do

risco para RED-S em corredores de rua (COWERS et al, 2025).



A Tabela 7 apresenta a associagcao entre a Escala de Bristol, as
classificacdes de ansiedade, depressao e estresse da EADS-21, o
escore de risco para RED-S e o escore dos habitos alimentares nos
momentos pré e pods-intervencao nutricional. Considerando que os
habitos alimentares podem ser influenciados por fatores fisioldgicos,
psicologicos e comportamentais, a analise dessas variaveis permite
compreender possiveis fatores associados a adocao € manutencao

de comportamentos alimentares saudaveis entre corredores de rua.

Na avaliacao pré-intervencao, foram observadas associagoes
significativas entre o escore dos habitos alimentares e os niveis de
ansiedade e estresse. Participantes classificados com ansiedade
severa apresentaram reducao média de 3,94 pontos no escore dos
habitos alimentares em comparacao aos individuos classificados
com nivel nhormal de ansiedade (p=0,003). Em relacdo ao estresse,
participantes classificados com estresse leve apresentaram escore
de habitos alimentares, em média, 565 pontos superior ao
observado entre aqueles classificados com nivel normal de estresse

(p<0,001).

Na avaliacao pds-intervencao, a Unica associacao significativa
observada ocorreu entre estresse leve e o escore dos habitos
alimentares. Nesse periodo, participantes classificados com estresse
leve apresentaram reducao média de 3,99 pontos no escore dos
habitos alimentares em comparacao aos individuos com

classificacao normal de estresse (p=0,006).

Nao foram observadas associacdes significativas entre o escore dos
habitos alimentares e as classificacdes da Escala de Bristol, os
demais niveis de ansiedade, depressao e estresse ou 0 escore de

risco para RED-S nos momentos avaliados.



De modo geral, os resultados indicam que as associacoes
observadas entre habitos alimentares e variaveis emocionais foram
mais evidentes do que aquelas relacionadas ao funcionamento
intestinal e ao risco para RED-S, sugerindo que os fatores
psicolégicos apresentaram associagao mais consistente com o0s
habitos alimentares do que as \variaveis relacionadas ao

funcionamento intestinal e ao risco para RED-S.

Tabela 8. Associacdo da escala de bristol, classificacdes da
ansiedade, depressao e estresse do eads-21, escore do risco para o

reds com o escore dos habitos alimentares

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressdo. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/estado-

nutricional-saude-mental-habitos-alimentares-e-ocorrencia-de-lesoes-em-

corredores-de-rua-submetidos-a-uma-intervencao-nutricional?noblockage

(*) Regressao linear multipla; B - Coeficiente; 1 - categoria de
comparacao; NS - ndo significativo; significativo se p < 0.05

Fonte: Dados da pesquisa (2026).
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Os resultados demonstraram  associacdes  estatisticamente
significativas entre algumas categorias dos indicadores emocionais
e o0 escore de habitos alimentares, enquanto nao foram observadas
associacoes significativas com a Escala de Bristol ou com o escore de
risco para RED-S, sugerindo maior influéncia dos fatores emocionais

sobre os habitos alimentares dos corredores avaliados.

A associacao observada entre ansiedade severa e menores escores
de habitos alimentares na avaliacao pré-intervencao reforca
evidéncias de que existe uma relagcao bidirecional entre saude
mental e comportamento alimentar. Sintomas mais intensos de
ansiedade podem comprometer o planejamento alimentar, a
regularidade das refeicdes e a qualidade das escolhas alimentares,
favorecendo padrdes alimentares menos saudaveis. Por outro lado,
dietas de baixa qualidade nutricional também tém sido associadas
ao agravamento de sintomas psicoldogicos, possivelmente em
decorréncia de mecanismos inflamatodrios, alteracdes na microbiota
intestinal e modificacdes na sintese de neurotransmissores
envolvidos na regulacao do humor (TAYLOR; HOLSCHER, 2020; LANE
et al, 2022).

Esses resultados confirmam evidéncias de que fatores nutricionais e
psicologicos influenciam conjuntamente o comportamento
alimentar, a saude e o desempenho esportivo (COMIERO; DA SILVA;
MACHADO, 2025). De forma semelhante, De Jesus e Severino (2025)
observaram que, embora a pratica da corrida esteja associada a
beneficios fisicos e mentais, sintomas de ansiedade e estresse
podem interferir nos habitos de vida e nas escolhas alimentares dos
praticantes. Além disso, Valiengo e Chaud (2022) destacam que a
interacao entre alimentacao, microbiota intestinal e saude mental

ocorre por meio do eixo intestino-cérebro, mecanismo que pode



contribuir para explicar a influéncia dos fatores emocionais sobre o

comportamento alimentar.

Um aspecto relevante observado neste estudo foi que a associacao
significativa entre ansiedade severa e habitos alimentares foi
identificada  apenas na  avaliacdo  pré-intervencao, nao
permanecendo significativa apds o acompanhamento nutricional.
Embora o delineamento do estudo nao permita estabelecer relacdes
de causalidade, esse resultado pode sugerir que as orientacdes
nutricionais e as acdes de educacao alimentar desenvolvidas ao
longo da intervencao tenham contribuido para reduzir parcialmente
a influéncia negativa da ansiedade sobre os habitos alimentares dos
participantes. Estudos indicam que intervencdes nutricionais
associadas a educacao alimentar podem favorecer maior
consciéncia sobre as escolhas alimentares, aumento da autonomia
alimentar e maior adesao a comportamentos saudaveis, mesmo
entre individuos que apresentam sintomas emocionais persistentes

(GRAJEK et al, 2022; AYAZ et al., 2024).

Em relacao ao estresse, constatou-se comportamento distinto entre
0s momentos avaliados. Na avaliacao pré-intervencao, participantes
classificados com estresse leve apresentaram escores
significativamente mais elevados de habitos alimentares quando
comparados aos individuos com estresse normal. Por outro lado, na
avaliacao pds-intervencao, o estresse leve passou a estar associado a
menores escores de habitos alimentares. Esse resultado sugere que
a relacao entre estresse e comportamento alimentar € complexa e
pode ser influenciada por caracteristicas individuais, estratégias de
enfrentamento, demandas ocupacionais, rotina de treinamento e
fatores contextuais nao avaliados neste estudo. Além disso, a

migracao dos participantes entre as categorias de estresse ao longo



do acompanhamento e o numero reduzido de individuos em
determinadas categorias podem ter contribuido para a alteracao da

direcao da associacao observada entre os momentos avaliados.

Nao foram observadas associacdes significativas entre os habitos
alimentares e as classificacdes da Escala de Bristol. Esse resultado
sugere que, embora a alimentacao exerca influéncia sobre o
funcionamento intestinal, outros fatores também desempenham
papel relevante na determinacao do habito intestinal, incluindo
hidratacao, pratica de atividade fisica, uso de medicamentos,

condicoes clinicas e caracteristicas individuais dos participantes.

Da mesma forma, nao foram observadas associacdes significativas
entre os habitos alimentares e o escore de risco para RED-S. Esse
achado pode ser explicado pelo carater multifatorial da sindrome,
gue envolve nao apenas aspectos relacionados a qualidade da
alimentacao, mas  principalmente  fatores  associados A
disponibilidade energética, volume e intensidade de treinamento,
recuperacao, composicao corporal e adaptacdes fisioldgicas ao
exercicio. Dessa forma, habitos alimentares mais saudaveis nao
necessariamente refletem adequada disponibilidade energética

para atender as demandas do treinamento esportivo.

Em conjunto, os resultados sugerem que os fatores emocionais
apresentaram associacao mais consistente com o0s habitos
alimentares do que as varidveis relacionadas ao funcionamento
intestinal e ao risco para RED-S. Esses achados reforcam a
importancia de abordagens multiprofissionais no acompanhamento
de corredores de rua, integrando estratégias de educacao alimentar,

monitoramento nutricional e atencao a saude mental, de modo a



favorecer mudancas sustentaveis no comportamento alimentar e na

promocao da saude.

Com o objetivo de complementar os resultados quantitativos, foram
coletados relatos espontaneos dos participantes sobre a experiéncia
vivenciada durante o acompanhamento nutricional. Os
depoimentos apresentados no Quadro 2 destacam percepcdes
relacionadas aos habitos alimentares, desempenho esportivo,
recuperacao fisica, composicao corporal e qualidade de vida,
permitindo uma visao mais abrangente dos efeitos percebidos ao

longo da intervencao.

Quadro 2. Depoimentos dos participantes sobre os efeitos da

intervencao nutricional

Participant Depoimento Principais resultados
e observados
P1 “O projeto me ajudou em uma Melhora do desempenho
fase dificil do climatério. Com o esportivo, manutencao
plano alimentar consegui da adesdo aos treinos e
manter o foco nos treinos e melhora da disposicao
melhorar meu desempenho na fisica.
corrida.”
P2 “Através do plano alimentar e Maior energia, melhora
das orientacdes consegui da recuperacao
melhorar minha alimentacao, muscular, qualidade de
ter mais disposi¢cao no dia a dia vida e relacao com a
e perceber diferenca nos treinos alimentacao.

e na corrida.”



P3 “Passei a entender melhor o que Educacao nutricional,

Meu Corpo precisa antes e melhora da recuperacao
depois dos treinos. Tive mais pos-treino e aumento da
energia, recuperacao mais disposicao fisica.

rapida e mais disposi¢cao para
alcancar meus objetivos.”

P4 “Participar do NutriRun foi um Reducao de sintomas
divisor de aguas. Passei a ter fisicos, melhora da
mais energia, melhor composicao corporal,
recuperacao, reducao de melhora do
caimbras e melhora do pace nas desempenho esportivo e
corridas.” da autoestima.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

Estudos qualitativos demonstram que a experiéncia relatada pelos
individuos permite compreender mudancas comportamentais,
adesao as orientacdes e impactos percebidos na saude e na
qualidade de vida, aspectos que nem sempre sao totalmente
evidenciados por indicadores quantitativos isolados. Nesse sentido,
os depoimentos apresentados reforcam os achados observados nas
avaliacdes nutricionais, evidenciando beneficios relacionados a
disposicao fisica, recuperacao pos-treino, desempenho esportivo e
adocao de habitos alimentares mais saudaveis, reforcando a
contribuicao da intervencao nutricional para o cuidado integral dos
corredores avaliados (SANTIAGO; CYRILLO; CERVATO-MANCUSO,
2023).

Além disso, os relatos sugerem que os beneficios percebidos pelos
participantes ultrapassaram aspectos exclusivamente relacionados a
alimentacao, abrangendo também fatores associados ao
desempenho esportivo, a recuperacao fisica e ao bem-estar geral.

Esses achados qualitativos complementam os resultados



observados ao longo do estudo e reforcam a relevancia de
intervencdes nutricionais associadas a educacao alimentar e ao

acompanhamento continuo para corredores de rua.

4. CONCLUSAO

A presente pesquisa avaliou o efeito de uma intervencao nutricional
sobre o estado nutricional, a saude mental e a ocorréncia de lesdes
em corredores de rua. Os resultados sugerem melhora nos habitos
alimentares, evidenciada pelo aumento do consumo de alimentos
considerados saudaveis e pela reducao de comportamentos
alimentares menos adequados. Embora nao tenham sido
observadas alteracdes significativas no estado nutricional, na
ocorréncia de lesdes ou nos indicadores de risco para RED-S,
verificou-se a manutencao de parametros favoraveis relacionados a
saude fisica e mental dos participantes ao Ilongo do

acompanhamento.

Além disso, as associacdes identificadas entre habitos alimentares e
fatores emocionais reforcam a importancia da integracao entre
nutricdo e saude mental no cuidado de corredores de rua,
evidenciando que aspectos psicologicos podem influenciar
diretamente o comportamento alimentar dessa populacdao. Nesse
contexto, os resultados destacam a relevancia de estratégias que
contemplem nao apenas a adequacao nutricional, mas também a

promocao do bem-estar e do autocuidado.

Além dos resultados observados, € importante considerar que as
analises comparativas foram realizadas com os participantes que
concluiram todas as etapas da intervencao, uma vez que houve

reducao do numero de participantes ao longo do



acompanhamento. Assim, recomenda-se que estudos futuros
contemplem estratégias para aumentar a adesao dos voluntarios e
periodos mais longos de acompanhamento, possibilitando avaliar de
forma mais abrangente os efeitos das intervencdes nutricionais
sobre a composicao corporal, a ocorréncia de lesdes, a

disponibilidade energética e os indicadores de saude mental.

Diante dos achados, conclui-se que intervencdes nutricionais
associadas a educacao alimentar e nutricional constituem
estratégias relevantes para incentivar habitos alimentares mais
saudaveis e promover o cuidado integral de praticantes de corrida

de rua.
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