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RESUMO

Introdução: A Capacidade Antioxidante da dieta (CAd) é um parâmetro importante na
avaliação da ingestão alimentar de atletas corredores, uma vez que as substâncias
antioxidantes exógenas contribuem com a proteção do organismo contra espécies reativas de
oxigênio (EROs) produzidas durante o exercício físico. Objetivo: Caracterizar a CAd de
corredores treinados do sexo masculino participantes de um ensaio clínico. Métodos: Vinte
participantes foram selecionados por conveniência. Foram coletados dados
sociodemográficos, de treinamento, de composição corporal e de consumo alimentar. A
avaliação da composição corporal foi realizada por meio da Densitometria Computadorizada
por Absorciometria Radiológica de Dupla Energia. O consumo alimentar foi coletado por
meio de três registros alimentares de dias não consecutivos, sendo dois de dias de semana e
um de fim de semana, para avaliar a ingestão energética, de macronutrientes, de vitaminas
antioxidantes, fibras, água e CAd. A CAd foi avaliada a partir do banco de dados
desenvolvido por Carlsen et al. (2010). Resultados: A mediana da idade dos participantes do
estudo foi 29,5 anos, a porcentagem de gordura corporal foi 13,4%, o volume de treinamento
de corrida foi 42,5 km/semana e o tempo de treinamento foi de 6,5 horas/semana. O consumo
energético correspondeu a 38,8 kcal/kg/dia, a ingestão de carboidratos a 4,4 g/kg/dia, a
ingestão proteica a 2,1 g/kg/dia e a ingestão de lipídios a 1,1 g/kg/dia. A vitamina A resultou
em uma mediana de 441,5 RE/dia, a vitamina C em 100,5 mg/dia e a vitamina E, 3,9 mg/dia.
A ingestão hídrica foi 2,5 L/dia e a ingestão de fibras 28,8 g/dia. Os resultados revelaram que
a média da CAd foi de 5,5 mmol/1.000 kcal. A ingestão de bebidas (53,4%), frutas roxas
(12,2%), frutas e suco de frutas (11,8%) e vegetais (5,4%), respectivamente, correspondeu
aos grupos alimentares que contribuíram com maior quantidade de antioxidantes dietéticos.
Conclusão: Dos 24 grupos avaliados, 21 contribuíram para a presença de antioxidantes na
dieta. O grupo das bebidas apresentou maior contribuição com CAd na amostra estudada,
com destaque ao café. Os dados deste estudo podem auxiliar na realização de futuros
trabalhos com corredores, sendo um estudo propulsor para futuras pesquisas e possibilitador
de novas hipóteses de investigação.

Palavras-chave: Capacidade Antioxidante da Dieta; Consumo Alimentar; Corredores.



ABSTRACT

Introduction: Dietary Antioxidant Capacity (DAC) is an important parameter in evaluating
the dietary intake of runner athletes since exogenous antioxidant substances impair the body's
protection against reactive oxygen species (ROS) produced during physical exercise.
Objective: Characterize the DAC of trained male runners participants in a clinical trial.
Methods: Twenty participants were selected by convenience. Sociodemographic, training,
body composition and food consumption data were collected. The assessment of body
composition was measured using Computerized Densitometry by Dual Energy Radiological
Absorptiometry. Food intake was collected through three food records on non-consecutive
days, two on weekdays and one on weekends, to assess energy intake, macronutrients,
antioxidant vitamins, fiber, water and DAC. DAC was evaluated based on the database
developed by Carlsen et al (2010). Results: The median age of study participants was 29.5
years, body fat percentage was 13.4%, running training volume was 42.5 km/week, and
training time was 6.5 hours/week. Energy consumption corresponded to 38.8 kcal/kg/day,
carbohydrate intake to 4.4 g/kg/day, protein intake to 2.1 g/kg/day, and fat intake to 1.1
g/kg/day. Vitamin A resulted in a median of 441.5 RE/day, vitamin C in 100.5 mg/day, and
vitamin E, 3.9 mg/day. The results revealed that the average DAC was 5.5 mmol/1,000 kcal.
The intake of beverages (53.4%), berries (12.2%), fruits and fruit juice (11.8%) and
vegetables (5.4%), respectively, corresponded to the food groups that contributed a greater
amount of dietary antioxidants. Conclusion: 21 of the 24 groups evaluated contributed to the
presence of antioxidants in the diet. The beverage group presented the greatest contribution to
DAC in the sample studied, emphasizing coffee as the main contributor. The data presented
can help in future work with runners, being a driving study for future research and enabling
new research hypotheses.

Keywords: Dietary Antioxidant Capacity; Food Intake; Runners.
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INTRODUÇÃO

A Capacidade Antioxidante da dieta (CAd) corresponde a quantidade de substâncias

antioxidantes presentes na ingestão dietética de um indivíduo e é um parâmetro utilizado para

analisar os efeitos dos nutrientes antioxidantes em todas as fontes alimentares (Devore et al.,

2013). As substâncias antioxidantes neutralizam radicais livres do organismo e os

transformam em substâncias não reativas, minimizando a reação em cadeia induzida por

esses radicais e, assim, suas modificações na estrutura celular (Gross et al., 2011).

Os antioxidantes são divididos em duas categorias: exógenos e endógenos. Os

antioxidantes exógenos não são sintetizados no organismo humano, portanto, devem ser

obtidos pela alimentação e incluem compostos bioativos, as vitaminas A, C e E,

bioflavonóides, polifenóis e outros (Carlsen et al., 2010; Gross et al., 2011;

Leonardo-Mendonça et al., 2014; Weisburger, 1999). Existe uma ampla gama de mecanismos

endógenos de defesa antioxidante, como as enzimas antioxidantes superóxido dismutase

(SOD) e glutationa peroxidase (GSH-Px) e o ácido úrico (Watson et al., 2005).

O EO é definido como um desequilíbrio entre oxidantes e antioxidantes em favor dos

oxidantes, levando a uma interrupção da sinalização e controle redox e/ou dano molecular

(Sies, 2020). De acordo com Powers et al. (2016), o exercício físico de resistência

prolongado ou de curta duração e de alta intensidade resulta no aumento de biomarcadores de

EO no sangue e no músculo esquelético em humanos e outros animais. Durante o esforço

físico intenso, o fluxo de oxigênio para os músculos esqueléticos ativos se multiplica por

duas ordens de grandeza, aumentando o consumo de oxigênio e a produção de EROs

(Leonardo-Mendonça et al., 2014). Alguns exemplos de exercícios físicos intensos são a

corrida, jogo de basquete, jogos de tênis e natação (Reed; Pipe, 2016).

Investigar a CAd de corredores é importante para caracterizar o consumo alimentar

desse público, uma vez que é um parâmetro utilizado para quantificar a ingestão dietética de

antioxidantes, sendo essas substâncias protetoras contra o aumento exacerbado de EROs

produzidas durante o exercício físico intenso ou prolongado (Powers et al., 2016; Watson et

al., 2005). Há poucos estudos que analisaram a CAd de indivíduos treinados (Braakhuis et

al., 2013; Braakhuis et al., 2011; Copetti et al., 2020; Devrim-Lampir et al., 2020;

Leonardo-Mendonça et al., 2014; Reinert, 2020; Zare et al., 2023). Desses estudos, quatro

realizaram a avaliação da ingestão dietética antioxidante a partir da tabela de Carlsen et al.

(2010), método utilizado para avaliação da CAd no presente trabalho (Copetti et al., 2020;
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Devrim-Lampir et al., 2020; Reinert, 2020; Zare et al., 2023). Destes quatro, apenas um

possuiu como público-alvo atletas de endurance (Devrim-Lampir et al., 2020).

Esse trabalho apresenta uma proposta inovadora, visto que há uma lacuna na literatura

em se tratando de caracterização da CAd, principalmente quando o público alvo são atletas de

endurance. Assim, o objetivo desse estudo foi caracterizar a CAd de corredores treinados do

sexo masculino participantes de um ensaio clínico.

MATERIAIS E MÉTODOS

Amostra

Este estudo é um recorte transversal observacional de um ensaio clínico duplo cego,

paralelo, randomizado e controlado por placebo, que integra uma dissertação de mestrado do

Programa de Pós-Graduação em Nutrição da Universidade Federal de Santa Catarina

(UFSC). Os dados de consumo alimentar do ensaio clínico que foram utilizados neste estudo

fazem referência ao momento do baseline, prévios à realização da intervenção. O ensaio

clínico foi registrado (RBR-9jkkvbb) no Registro Brasileiro de Ensaios Clínicos (ReBEC). O

protocolo do estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos

(CAAE: 58141222.7.0000.0121, protocolo: 5.425.333). Todos os participantes assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

A amostra do ensaio clínico foi selecionada por conveniência. O recrutamento da

amostra ocorreu por meio de contato (e-mail, telefone ou rede social) com assessorias

esportivas da Grande Florianópolis, Santa Catarina, que foram obtidos por informação

pública (como sites ou mídias sociais). Foi solicitado ao responsável pela assessoria a

divulgação da pesquisa para os participantes, sem que existisse conflito de interesse ou fins

lucrativos. A divulgação do recrutamento também aconteceu pelas mídias sociais vinculadas

ao Programa de Pós-Graduação em Nutrição da UFSC e Departamento de Nutrição da UFSC,

a grupos de extensão e/ou de pesquisa do Centro de Ciências da Saúde e do Centro de

Desportos da UFSC, ou pertencentes aos próprios pesquisadores integrantes do projeto.

Foram avaliados 20 corredores do sexo masculino.

Os critérios de inclusão foram: (1) sexo masculino; (2) idade entre 18 e 45 anos; (3)

corredores treinados com experiência competitiva em provas de 5 e 10 km e (4) com volume

de corrida semanal de no mínimo 20 km. Os critérios de exclusão foram (1) tabagistas; (2)

portadores de quaisquer doenças, processos infecciosos ou inflamatórios; (3) histórico de
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lesões musculoesqueléticas recentes; (4) usuários (considerando os últimos 30 dias) de

suplementos vitamínicos, de minerais, recursos ergogênicos (como creatina, cafeína, nitrato,

beta-alanina, bicarbonato de sódio e/ou pré-treinos) ou medicamentos, de uso crônico ou

agudo. Foram excluídos atletas que, durante a pesquisa, sofreram lesões musculares

esqueléticas, alteraram os hábitos alimentares ou padrões de treinamento, iniciaram o uso de

medicações ou não realizaram algum dos procedimentos experimentais do estudo.

Coleta de dados

As etapas presenciais da pesquisa foram conduzidas na UFSC, no campus da cidade

de Florianópolis, Santa Catarina, entre os meses de abril a agosto de 2023. Todo o processo

de coleta de dados foi realizado por profissionais treinados. As etapas incluíram o

preenchimento de um questionário de dados gerais e sociodemográficos, o preenchimento de

três registros alimentares e realização da avaliação de composição corporal.

Dados gerais e sociodemográficos

Para caracterização da amostra, foi desenvolvido um questionário com perguntas a

respeito de dados gerais (nome e data de nascimento) e sociodemográficos (idade em anos

completos, cor da pele (branco ou não branco), escolaridade em níveis concluídos, tempo de

treinamento em anos completos, frequência de treinamento (dias/semana), volume de

treinamento (km/semana), exercícios complementares (minutos/semana) e número de

competições que participa por ano (número/ano)) (APÊNDICE A).

Avaliação da Composição Corporal

As avaliações antropométricas e de composição corporal foram realizadas a fim de

caracterizar a população estudada. A massa corporal foi registrada por balança eletrônica

(modelo PP 180, Marte®, Canoas, RS, Brasil), com resolução de 100 g. A estatura foi aferida

em estadiômetro (Alturaexata®, Belo Horizonte, BH, Brasil), com resolução de 1 mm.

Por meio da densitometria computadorizada por absorciometria radiológica de dupla

energia (DXA) Lunar Prodigy Advance model (General Electric-GE®, Madison, WI, USA)

foi avaliada a massa gorda, a massa magra, a massa livre de gordura, o percentual de gordura
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corporal e a densidade mineral óssea. O equipamento foi calibrado antes das análises e a

avaliação foi feita no modo automático e de todo corpo, por pesquisador treinado e sempre

seguindo o protocolo indicado pelo fabricante. Os indivíduos foram posicionados na mesa de

digitalização no decúbito dorsal horizontal, com as palmas das mãos viradas para baixo,

próximas ao corpo (Mazess et al., 2000). Essa avaliação foi realizada após 8 horas de jejum,

seguida da ingestão de um lanche padronizado, contendo 600 mL de suco de uva ou placebo

e 70 g de banana, totalizando aproximadamente 436 kcal.

Foram tomados os seguintes cuidados adicionais para a avaliação da composição

corporal: utilizar roupas que não contivessem qualquer tipo de metal, como fivelas, botões,

zíperes, colchetes etc e não realizar a ingestão de cálcio no dia do exame e nem

medicamentos que tivessem esse mineral na sua composição.

Avaliação do Consumo Alimentar

Para avaliar a ingestão alimentar, os participantes preencheram três registros

alimentares em dias não consecutivos, sendo um de fim de semana e dois de dias de semana.

Os participantes foram instruídos a anotar, concomitantemente ao consumo, os alimentos e as

quantidades consumidas durante as refeições de cada um dos dias selecionados para o

registro, incluindo quaisquer suplementos alimentares ingeridos. Foi orientado aos

participantes que enviassem os registros, após finalizados, via formulário do Google,

elaborado pelos pesquisadores. Um álbum de medidas caseiras (Zabotto; Vianna; Gil, 1996)

foi enviado a cada participante, via WhatsApp®, para auxiliar na identificação das quantidades

consumidas, além de um vídeo narrado e um material escrito, produzido pelos próprios

pesquisadores, com instruções de preenchimento.

Os dados obtidos foram convertidos em gramas ou mililitros, utilizando a tabela de

medidas caseiras (PINHEIRO et al., 2004) ou pesados em balança analítica (modelo

YP-B20002, Bioscale®, Paraná, PR, Brasil), quando ausentes na tabela. Avaliou-se o

consumo de energia, carboidratos, proteínas, lipídios, fibras, água, vitamina A, vitamina C e

vitamina E pelo software Avanutri® (Rio de Janeiro, Brasil).

Avaliação da Capacidade Antioxidante da Dieta

Para caracterizar a CAd, foi utilizada a tabela desenvolvida por Carlsen et al. (2010),

que contém mais de 3.100 alimentos cadastrados, divididos em 24 grupos alimentares. Essa

tabela foi utilizada no formato de planilha, no software Microsoft Excel®. Para realização do
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cálculo da capacidade antioxidante de cada um dos alimentos foi utilizada regra de três a

partir do valor da quantidade consumida de cada alimento, expressa em gramas ou mililitros,

e do valor referente à capacidade antioxidante contida em 100 g daquele alimento, expressa

em mmol/100 g. Os alimentos que não constavam na tabela foram padronizados a partir de

outro alimento similar, com quantidade de macronutrientes parecidas e/ou ingredientes caso

fosse uma preparação.

A fim de definir a CAd segundo os grupos alimentares, a capacidade antioxidante de

todos os alimentos pertencentes a cada grupo - propostos pela própria tabela de Carlsen et al.

(2010) - foi somada e determinada para cada dia de registro alimentar. Como resultado

considerou-se a média aritmética de CAd de cada grupo alimentar nos três dias de registro.

Já para a caracterização da ingestão individual de antioxidantes, determinou-se a CAd

diária de cada participante em cada um dos três registros alimentares e os resultados foram

ajustados para 1.000 kcal, de acordo com o consumo energético de cada indivíduo. Como

resultado final considerou-se a média aritmética de mmol de CAd/1.000 kcal de todos

indivíduos nos três dias avaliados.

Análise Estatística

A simetria dos dados descritivos foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Conforme

a distribuição dos dados, estes foram analisados e apresentados como mediana e intervalo

interquartil ou em frequência. Todas análises foram realizadas no software estatístico Stata®

versão 13.0.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as características sociodemográficas, de composição corporal e

de treinamento dos participantes do estudo. A mediana da idade dos participantes do estudo

foi 29,5 anos. A maioria da amostra declarou seu nível de escolaridade como ensino superior

completo (55%) e se autodeclarou cor de pele branca (70%). A mediana da altura da amostra

foi 175,5 cm e da massa corporal foi 70,5 kg. A mediana da porcentagem de gordura corporal

foi 13,4% e a mediana da massa magra foi 58,6 kg. O valor da mediana do volume de

treinamento de corrida foi 42,5 km/semana e do tempo de treinamento foi 6,5 horas/semana.
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Tabela 1 - Características sociodemográficas, de composição corporal e de treinamento de
corredores treinados do sexo masculino (n=20).

Variável Mediana (IQR) ou n (%)

Idade (anos) 29,5 (24,5 - 33,5)
Cor da pele (autodeclarada)

Branco 14 (70)
Não branco 6 (30)

Escolaridade
Ensino médio completo 2 (10)
Ensino superior incompleto 3 (15)
Ensino superior completo 11 (55)
Pós-graduação incompleta 1 (5)
Pós-graduação completa 3 (15)

Dados antropométricos e de composição corporal
Estatura (cm) 175,5 (170,2 - 180,8)
Massa corporal (kg) 70,5 (70,5 - 74,7)
Gordura corporal (%) 13,4 (9,5 - 18,8)
Massa gorda (kg) 8,7 (6,3 - 14,3)
Massa livre de gordura (kg) 61,4 (56,5 - 65,6)
Massa magra (kg) 58,6 (54,0 - 62,4)
Densidade mineral óssea (g/cm²) 1,2 (1,2 - 1,3)

Treinamento
Tempo de treinamento (anos)* 4 (1,2 - 6,5)
Frequência de treinamento (dias/semana)* 4,5 (4 - 6)
Tempo de treinamento (horas/semana)* 6,5 (5,8 - 7,9)
Volume de treinamento (km/semana)* 42,5 (34,5 - 59)
Exercícios complementares à corrida
(min/semana)

180 (120 - 310)

Competições (n/ano)* 5 (3 - 10)

IQR: intervalo interquartílico *Relacionado a corrida.

A tabela 2 fornece os resultados da ingestão habitual de energia, macronutrientes,

vitaminas antioxidantes, hídrica e de fibras, bem como a CAd da amostra do estudo. O valor

do consumo energético correspondeu a 38,8 kcal/kg de massa corporal/dia. A ingestão de

carboidratos correspondeu a 4,4 g/kg de massa corporal/dia, a ingestão proteica a 2,1 g/kg de

massa corporal/dia e a ingestão de lipídios a 1,1 g/kg de massa corporal/dia. Em relação à

ingestão de vitaminas antioxidantes, a vitamina A resultou em uma mediana de 441,5 RE/dia,

sendo RE o Retinol Equivalente, a vitamina C em 100,5 mg/dia e a vitamina E, 3,9 mg/dia. A

ingestão hídrica correspondeu a 2,5 L/dia e a ingestão de fibras a 28,8 g/dia. A CAd resultou

em um valor médio de 5,5 mmol/1.000 kcal.
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Tabela 2 - Ingestão energética, de macronutrientes, vitaminas antioxidantes, hídrica e de
fibras, e capacidade antioxidante da dieta (CAd) de corredores treinados do sexo masculino
(n=20).

Unidade de medida Mediana (IQR) ou Média ± DP

Ingestão energética
kcal/dia 2688,6 (2352,6 - 3514,9)
kcal/kg/dia 38,8 (33,7 - 48,1) 

Ingestão de carboidratos
g/dia 309,4 (280,1 - 418,8) 
g/kg/dia 4,4 (3,9 - 5,7)

Ingestão de proteínas
g/dia 159,7 (135,8 - 183,1)
g/kg/dia 2,1 (1,9 - 2,5)

Ingestão de lipídios
g/dia 85,9 (71,2 - 117,6)
g/kg/dia 1,1 (1,0 - 1,7)

Ingestão de vitaminas antioxidantes
Vitamina A (RE/dia) 441,5 (272,5 - 560,4)
Vitamina C (mg/dia) 100,5 (57,0 - 235,7)
Vitamina E (mg/dia) 3,9 (2,7 - 5,9)

Ingestão hídrica e de fibras
Água (L/dia) 2,5 (1,9 - 2,8)
Fibras (g/dia) 28,8 (22,2 – 36,0)

Capacidade Antioxidante da dieta
Quantidade de antioxidantes por dia
(mmol/dia)

16,9 ± 14,7

*Quantidade de antioxidantes por dia
(mmol/1.000 kcal)

5,5 ± 3,9

IQR: intervalo interquartílico *Ajustado para 1.000 kcal

A tabela 3 apresenta a soma total de antioxidantes, divididos em 24 grupos

alimentares, da dieta dos 20 participantes da pesquisa. Dos 24 grupos que compõem a tabela

de Carlsen et al (2010), quatro grupos contribuíram isoladamente com mais de 5% do total da

CAd (frutas roxas e produtos derivados; bebidas; frutas e suco de frutas; vegetais). Destes, o

grupo das Bebidas contribuiu, isoladamente, com mais de metade da CAd (53,4%). O grupo

das Frutas roxas e produtos derivados apresentou o segundo valor de maior contribuição

(12,2%), seguido do grupo de Frutas e suco de frutas (11,8%) e, em quarto lugar, o grupo dos

vegetais (5,4%).
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Tabela 3 - Capacidade Antioxidante segundo os grupos alimentares de corredores treinados
do sexo masculino (n=20).

Grupo Alimentar CA diária (mmol)* CA (%)**

Frutas roxas e produtos
derivados

41,1 12,2

Bebidas 179,6 53,4
Cereais matinais 0,7 0,2
Chocolates e doces 10,0 3,0
Leites e produtos lácteos 3,5 1,0
Sobremesas e bolos 1,9 0,6
Ovos 0,5 0,1
Óleos e gorduras 1,7 0,5
Peixes e frutos do mar 0,6 0,2
Frutas e sucos de frutas 39,7 11,8
Grãos e farinhas 9,3 2,8
Plantas medicinais 0 0
Comidas e bebidas infantis 0 0
Leguminosas 10,4 3,1
Carnes e produtos cárneos 1,3 0,4
Ingredientes diversos 0,6 0,2
Fast Food 3,1 0,9
Castanhas e sementes 2,4 0,7
Aves e produtos de aves 2,9 0,8
Petiscos 1,7 0,5
Sopas e molhos 4,3 1,3
Temperos e ervas 3,0 0,9
Vegetais 18,0 5,4
Suplementos Vitamínicos 0 0

Grupos de alimentos classificados segundo Carlsen et al, 2010. CA: Capacidade
Antioxidante.
*CA diária (mmol): média dos três registros alimentares de cada indivíduo apresentada por
grupos alimentares
**CA (%): valor percentual que o grupo alimentar representa frente ao total de antioxidantes
consumidos pela amostra

DISCUSSÃO

Este estudo caracterizou a CAd de corredores do sexo masculino. A média do

consumo diário de antioxidantes da amostra foi de 16,9 mmol/dia, com um valor ajustado de

5,5 mmol/1.000 kcal.

Um estudo realizado por Devrim-Lampir et al. (2020), cuja amostra era composta de

corredores de ultramaratona e triatletas, homens (n=12) e mulheres (n=12), também realizou

caracterização do consumo antioxidante dietético dos participantes a partir da tabela proposta
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por Carlsen et al. (2010). A média da ingestão dos homens da amostra foi de 16,6 mmol/dia.

Ao comparar com a média diária da nossa amostra (16,9 mmol/dia), percebe-se um valor

semelhante. Outra pesquisa, realizada por Zare et al. (2023), com atletas jogadores de futebol

(n=45) e indivíduos saudáveis não-atletas (n=45), também investigou a CAd pela mesma

metodologia do presente estudo. A CAd calculada dos atletas jogadores de futebol teve um

resultado de 7,8 mmol/dia. Este valor obtido foi menor ao observado neste estudo (16,9

mmol/dia). O estudo de Copetti et al. (2020), cuja amostra foi composta de indivíduos

saudáveis e fisicamente ativos, do sexo masculino (n=15), também investigou a CAd dos seus

participantes a partir da tabela do estudo de Carlsen et al. (2010). O estudo mostrou um valor

médio de 7,5 mmol/100 g de alimento. O total encontrado foi menor ao encontrado no

presente estudo (16,9 mmol/dia). Ressalta-se que o presente estudo expressou o valor em

mmol/dia, enquanto o estudo de Copetti et al. (2020) expressou seu resultado em mmol/100 g

de alimento. Na prática, isso pode significar que sua CAd, ao ser transformada em mmol/dia,

provavelmente resultaria em um valor maior, visto que os participantes consomem mais de

100 g de alimento durante um período de 24 horas. O estudo de Reinert (2020), com árbitros

de futebol de elite do sexo masculino (n=20), investigou a CAd da sua amostra a partir da

tabela do estudo de Carlsen et al. (2010). O estudo apresentou um valor de mediana de CAd

de 8,0 mmol/dia. Ao comparar com o valor obtido no presente estudo (16,9 mmol/dia),

observa-se um valor maior que o de Reinert (2020). Em geral, foi possível observar que o

valor de CAd do presente estudo foi semelhante a um dos citados e menor que os demais. É

importante ressaltar que não existem valores de referência de CAd que auxiliem na avaliação

do consumo alimentar de antioxidantes.

Em relação à contribuição percentual de cada um dos grupos alimentares propostos

pela tabela de Carlsen et al. (2010), pode-se perceber que o grupo que contribuiu de forma

mais significativa com a quantidade antioxidante total da amostra foi o de bebidas (53,4%),

seguido do grupo das frutas roxas e produtos derivados (12,2%), do grupo de frutas e suco de

frutas (11,8%) e do grupo dos vegetais (5,4%). O estudo de Devrim-Lampir et al. (2020),

realizado na Turquia, cuja amostra era composta de corredores de ultramaratona e triatletas,

homens (n=12) e mulheres (n=12), também estimou o percentual de contribuição dos grupos

alimentares para o total de ingestão dietética antioxidante dos participantes do sexo

masculino. Diferente do presente estudo, o grupo alimentar com maior contribuição foi o dos

vegetais (23,5%), seguido do grupo de frutas frescas (21,7%), do grupo de frutas secas

(16,3%) e do grupo de bebidas (15,7%). As diferentes escolhas alimentares podem ser

justificadas pela diferente cultura e hábitos do local em que reside a amostra. O estudo de
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Reinert (2020), com árbitros de futebol de elite do sexo masculino (n=20), também realizado

no Brasil, estimou o percentual de contribuição de cada grupo alimentar para o valor total da

CAd. Assim como o resultado do presente estudo, o grupo que mais contribuiu para a CAd da

amostra de Reinert (2020) foi o de bebidas (27,9%), sendo que este grupo foi representado

principalmente pelo café.

A maior contribuição do grupo das bebidas (53,4%) no presente estudo também pode

ser justificada pelo fato dos atletas participantes deste estudo consumirem, com frequência,

uma das bebidas ricas em antioxidantes: o café. O café contém muitos compostos com

potencial antioxidante, como os polifenóis e diterpenos e, dada a quantidade de café

consumida, pode constituir uma importante fonte de antioxidantes dietéticos (Iriondo-Dehond

et al., 2020; Shaposhnikov et al., 2016). Segundo Graham (2001), a cafeína é uma substância

comum na dieta da maioria dos atletas e pode ser um poderoso auxílio ergogênico, podendo

ser benéfico no treinamento e em competições. Em nosso estudo, além do café, a limonada e

os chás também contribuíram de maneira significativa para a CAd.

O grupo das Frutas roxas, conhecidas como “berries”, e seus produtos derivados

contribuíram com 12,2% da CAd da amostra. As frutas, especialmente as “berries”, são

excelentes fontes de antioxidantes naturais e representam um componente importante da dieta

saudável (Baby et al., 2017). Além das frutas roxas, o grupo alimentar das frutas e sucos de

fruta também representaram uma grande porcentagem (11,8%) da CAd total. Os principais

pigmentos nas frutas incluem carotenóides, que contribuem com vermelho, amarelo e laranja

(por exemplo, damasco e tomate); flavonóides, que contribuem para a cor amarela (por

exemplo, frutas cítricas); antocianidinas, que contribuem com vermelho, roxo e azul (por

exemplo, uva e mirtilo). Estes pigmentos têm poderosas atividades antioxidantes e múltiplos

benefícios à saúde, como retardar o envelhecimento, reparar o sistema nervoso,

anti-aterogenicidade, anticancerígeno e anti-inflamatório (Lu et al., 2021). Ainda, o grupo

dos vegetais representou um total de 5,4% da CAd da nossa amostra. Nos vegetais, os

principais antioxidantes têm estrutura polifenólica, como a quercetina (Weisburger, 1999). De

acordo com Bowtell e Kelly (2019), os polifenóis, por meio das suas propriedades

antioxidantes e anti-inflamatórias, podem melhorar o desempenho do exercício, uma vez que

a geração excessiva de EROs tem sido implicada no desenvolvimento da fadiga.

Os antioxidantes são substâncias protetoras contra o aumento exacerbado de EROs

produzidas durante o exercício físico intenso ou prolongado (Powers et al., 2016; Watson et

al., 2005). As EROs produzidas em excesso durante o exercício físico (Leonardo-Mendonça

et al., 2014) levam a danos celulares e disfunções, e as substâncias antioxidantes endógenas
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não são capazes de lidar com esta sobrecarga. A incorporação de compostos antioxidantes

através do consumo de fontes vegetais naturais na dieta diária pode ser uma solução adequada

para resolver disfunções (Arulselvan et al., 2016). Antioxidantes sintéticos, como o

hidroxitolueno butilado (BHT) e o hidroxianisol butilado (BHA), têm sido amplamente

utilizados como antioxidantes na indústria alimentícia. No entanto, podem ser responsáveis

​​por danos hepáticos e carcinogênese. Por esta razão, o interesse na utilização de antioxidantes

naturais tem aumentado (Krishnaiah; Sarbatly, 2011).

Apesar dos importantes achados deste estudo, vale destacar que o mesmo possui

algumas limitações. A tabela de Carlsen et al. (2010), utilizada para as análises deste estudo,

é uma ferramenta que inclui o conteúdo antioxidante de mais de 3.100 alimentos, bebidas,

especiarias, ervas e suplementos utilizados em todo o mundo, através das análises pelo ensaio

FRAP: do inglês, Ferric reducing antioxidant potential (potencial antioxidante redutor

férrico). Apesar disso, alguns alimentos descritos nos registros alimentares dos participantes

não estavam incluídos na tabela, demandando substituição por similares. Ademais, por ser

um banco de dados com alimentos do mundo todo, os valores descritos podem subestimar ou

superestimar alguns valores de alimentos encontrados no Brasil. Ela também não inclui em

sua análise o potencial antioxidante de vitaminas A, C e E, por exemplo. Por isso, neste

estudo, foi analisada de maneira isolada a ingestão de vitaminas antioxidantes por meio dos

registros alimentares e do Software Avanutri®.

De acordo com a Ingestão Dietética de Referência (DRIs – Dietary Referencia

Intakes), o consumo de vitamina A e de vitamina E estava abaixo do valor recomendado e a

de vitamina C estava adequada. Os valores foram avaliados através da EAR (Estimated

Average Requirement), conforme sexo e estágio de vida. De acordo com os valores de

referência propostos pela Sociedade Internacional de Nutrição Esportiva (ISSN –

International Society of Sports Nutrition) (Kerksick et al., 2018), os corredores consumiam

uma dieta hipocalórica, hipoglicídica, normolipídica e hiperproteica. Visto que a dieta é

hipocalórica, caso fosse realizada a adequação da ingestão energética, esta poderia, por

consequência, gerar aumento do consumo de alimentos antioxidantes.

Além dos fatores já citados referentes à tabela de Carlsen et al. (2010), este artigo

apresenta outras limitações: pequeno tamanho amostral e o método de avaliação do consumo

alimentar (registro alimentar). Apesar de o tamanho amostral ser pequeno, a amostra

selecionada por conveniência foi escolhida considerando a dificuldade de recrutar

participantes que atendessem aos critérios de inclusão e exclusão do ensaio clínico e

estivessem dispostos a participar de um estudo de intervenção. Apesar de o registro alimentar
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poder interferir no padrão alimentar do indivíduo, subestimar ou superestimar as quantidades

ingeridas dos alimentos, este apresenta como vantagem não depender da memória do

entrevistado, uma vez que o registro é realizado no momento ou próximo do consumo.

CONCLUSÃO

Os resultados obtidos revelaram que os atletas corredores do sexo masculino,

incluídos neste estudo, possuem a maior parte da sua ingestão dietética antioxidante a partir

de bebidas, frutas roxas e seus produtos, frutas e sucos de frutas e vegetais, respectivamente.

Os dados de caracterização aqui expostos podem auxiliar na realização de futuros trabalhos

com corredores, sendo um estudo propulsor para futuras pesquisas e possibilitador de novas

hipóteses de investigação.
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APÊNDICES

APÊNDICE A - QUESTIONÁRIO DE DADOS GERAIS E SOCIODEMOGRÁFICOS

1. Nome completo:

2. Data de nascimento: ___/____/____ 

3. Idade (em anos completos):

4. Cor da pele (autodeclarada): (   ) branco  (   ) não branco

5. Escolaridade (em anos completos):

6. Em relação aos seus treinos de corrida, responda:
a. Tempo de treinamento (em anos completos):
b. Frequência de treinamento (dias/semana):
c. Volume de treinamento (km/semana): 
d. Exercícios complementares (min/semana):
e. Número de competições que participa por ano (número/ano)
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