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Introducgéo

A corrida consolidou-se nas Ultimas décadas como uma das praticas esportivas mais acessiveis e populares,
trazendo beneficios que vdo da melhora cardiorrespiratéria ao bem-estar psicoldgico. Contudo, para iniciantes, a
falta de planejamento pode gerar limitacdes de desempenho e fadiga precoce, comprometendo a continuidade da
pratica. Nesse cenario, a nutricdo assume papel essencial, ao fornecer energia, acelerar a recuperagdo muscular e
prevenir les6es. Apesar da relevancia do tema, muitas pesquisas concentram-se em atletas de alto rendimento,
deixando lacunas sobre as necessidades de corredores iniciantes. Assim, compreender como a ingestao
equilibrada de macro e micronutrientes, aliada a hidratacdo, impacta no rendimento e na saude desses praticantes
torna-se fundamental. Diante disso, a pesquisa busca responder: quais os efeitos da alimenta¢éo planejada na
resisténcia e na prevencao da fadiga precoce em iniciantes?

Obijetivo

A corrida consolidou-se nas Ultimas décadas como uma das praticas esportivas mais acessiveis e populares,
promovendo beneficios que vao desde a melhora cardiorrespiratoria até o bem-estar psicologico. Entretanto, para
iniciantes, a falta de planejamento adequado pode levar a limitacbes de desempenho e fadiga precoce,
impactando diretamente a continuidade da pratica. Nesse contexto, a nutrigdo surg

Material e Métodos

Este estudo caracterizou-se como revisao bibliografica qualitativa e descritiva. Foram selecionados artigos
publicados entre 2015 e 2025, em portugués e inglés, disponiveis em bases como Google Académico, SciELO,
PubMed e Periddicos CAPES. Critérios de inclusdo englobaram estudos completos que relacionassem nutricdo e
corrida em iniciantes. Trabalhos em formato de resumos, cartas ou sem embasamento cientifico foram excluidos.

Os descritores utilizados incluiram “nutricdo esportiva”, “corrida para iniciantes”, “fadiga precoce”,
“macronutrientes”, “micronutrientes” e “estratégias nutricionais”. A analise foi interpretativa, buscando identificar
convergéncias e lacunas na literatura, de modo a fornecer subsidios para a pratica esportiva e para futuras

pesquisas na area.
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Resultados e Discusséo

A revisdo mostrou que o consumo adequado de macronutrientes é essencial ao desempenho de iniciantes. Os
carboidratos foram apontados como principal fonte energética, recomendando-se os de baixo indice glicémico
antes dos treinos e os de alto indice no pés, para otimizar energia e reposicdo de glicogénio. Proteinas de alto
valor biolégico sao vitais para reparo muscular, enquanto gorduras insaturadas fornecem energia complementar e
auxiliam na absorc¢éo de vitaminas. Micronutrientes como ferro, magnésio e vitaminas do complexo B destacaram-
se no metabolismo energético e transporte de oxigénio, cujas deficiéncias estéo ligadas a fadiga, sobretudo em
mulheres. A hidratacdo foi determinante na prevencdo de cdibras, desidratacdo e queda de rendimento. A
periodizacdo nutricional mostrou-se eficaz ao alinhar dieta e treinos, favorecendo recuperac¢ao. O
acompanhamento profissional é indispensavel para individualizar estratégias e garantir adesao segura.

Concluséo

Conclui-se que a nutricdo € determinante para o desempenho e a seguranga de corredores iniciantes. O equilibrio
entre carboidratos, proteinas, gorduras saudaveis e micronutrientes, aliado a hidratacdo e a periodizacéo
nutricional, otimiza a performance, reduz a fadiga e favorece a recuperacao muscular. O acompanhamento
profissional é essencial para personalizar estratégias, tornando a nutri¢cdo pilar de salide e bem-estar na corrida.

Referéncias

BURKE, L.; DEAKIN, V. Nutricdo esportiva: um manual para atletas e profissionais. 5. ed. Porto Alegre: Artmed,
2015.

COSTA, J. R.; MENDES, R. M. Corrida de rua: ades&o, motivacao e desafios de iniciantes. Revista Brasileira de
Atividade Fisica & Saude, v. 24, n. 3, p. 33-41, 2019. Disponivel em: https://rbafs.org.br/. Acesso em: 10 maio
2025.

FREITAS, R. L.; GUIMARAES, F. A. O impacto dos alimentos ultraprocessados no desempenho de praticantes de
corrida. Revista de Nutricdo Funcional, v. 12, n. 2, p. 45-53, 2019.

GOMES, W. A. et al. Composicéo corporal e consumo alimentar de praticantes de corrida de rua iniciantes e
avancados. Revista de Educacao Fisica, v. 28, n. 2, p. 98-107, 2017.

JEUKENDRUP, A. Periodized nutrition for athletes. Sports Medicine, v. 47, n. 1, p. 51-63, 2017.

McARDLE, W. D.; KATCH, F. |.; KATCH, V. L. Fisiologia do exercicio: energia, nutricdo e desempenho humano. 9.
ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2018.

EMCONTREG DE ATIVIDADES CIEWTIFICAS, 28, 2035 LUNDRIMA AMAL - LONDRINA- UROPAR. 2025 155N 2447 -6455

r!l:-'l:-lar hd = ::-.ﬂl: ’ .'-L Fr R 4 :E;:En
1] iy L UneTe e LGl dri Amad I::J-ﬂg'ﬁ-n






