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RUA AMADORES

THE RELATIONSHIP BETWEEN DIFFERENT TYPES OF TRAINING AND THEIR
INFLUENCE ON FOOD CONSUMPTION AND SLEEP IN AMATEUR STREET
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Resumo: As manipulagdes comportamentais podem impactar diretamente o desempenho de
um atleta, dentre elas, o sono e alimentacdo exibem papel fundamental sob a Otica do
treinamento. O objetivo do presente estudo foi avaliar o treinamento de corrida organizado de
maneira polarizado ou piramidal e a influéncia no sono e no consumo alimentar de corredores
amadores em um projeto extensionista. Para analise do sono dos participantes, foram utilizados
o Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh e a Escala de Sonoléncia de Epworth, e 0 consumo
alimentar foi avaliado por meio do recordatério alimentar 24h e do O método Multiple pass
method. O programa de treinamento foi definido apds realizacdo de um teste incremental e dois
testes contrarrelogio, 1000m e 3000m. O estudo revelou que o baixo consumo de calorias e
carboidratos correlacionou-se com maior sonoléncia diurna no grupo piramidal e que as
mulheres desse mesmo grupo apresentaram aumento no tempo total de sono apos a intervencao.
Palavras-chave: Ritmo Circadiano. Exercicio Fisico. Consumo Alimentar. Crononutrigéo.

Abstract: Behavioral manipulations can directly impact an athlete's performance, with sleep
and nutrition playing a fundamental role from the perspective of training. The objective of the
present study was to evaluate running training organized in a polarized or pyramidal manner
and its influence on sleep and food consumption of amateur runners in an extension project. To
analyze participants' sleep, the Pittsburgh Sleep Quality Index and the Epworth Sleepiness
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Scale were used, while dietary intake was assessed using the 24-hour dietary recall and the
Multiple Pass Method. The training program was defined after conducting an incremental test
and two time trials, 2000m and 3000m. The study revealed that low calorie and carbohydrate
intake was associated with greater daytime sleepiness in the pyramidal group, and that women
in this same group showed an increase in total sleep time after the intervention.

Keywords: Circadian Rhythm. Physical Exercise. Food consumption. Chrononutrition

Resumen: Las manipulaciones conductuales pueden impactar directamente el rendimiento de
un atleta, y entre ellas, el suefio y la alimentacion desempefian un papel fundamental desde la
perspectiva del entrenamiento. El objetivo de este estudio fue evaluar el entrenamiento de
carrera organizado de forma polarizada o piramidag y su influencia em el suefio y el consumo
de alimentos de corredores amateurs em na proyecto de extension. Para analizar el suefio de
los participantes, se utilizaron el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh y la Escala de
Somnolencia de Epworth, mientras que el consumo alimentario se evalu6 mediante el
recordatorio alimentario de 24 horas y el método Multiple Pass Method. El programa de
entrenamiento se definié tras la realizacion de una prueba incremental y dos pruebas
contrarreloj, de 1000m y 3000m. El estudio reveld que el bajo consumo de calorias e hidratos
de carbono se asocio con una mayor somnolencia diurna en el grupo piramidal, y que las
mujeres de este mismo grupo presentaron un aumento en el tiempo total de suefio tras la
intervencion.

Palabras clave: Ritmo Circadiano. Ejercicio Fisico. Consumo de Alimentos. Crononutricion.

Introducéo

A Organizacdo Mundial da Sadde (OMS, 2020) informa que a inatividade fisica é
caracterizada pelo comportamento sedentario que emerge do estilo de vida contemporaneo e
tem causado uma seérie de efeitos adversos a salde mental. Para diminuicdo desses efeitos, a
OMS estipula que a prética de exercicio fisico deve ser uma quantidade minima de 150 minutos
por semana de atividade de intensidade moderada, ou seu equivalente a 75 minutos de
atividade de intensidade vigorosa. Ja € bem elucidado pela literatura o papel da atividade fisica
na promogdo da qualidade de vida dos individuos (Awick et al., 2017), especialmente sob a
capacidade de auxiliar na prevencdo de doencas crbnicas ndo transmissiveis e no seu
tratamento. Em contrapartida ao aumento do nimero de pessoas acometidas pelos efeitos da
inatividade fisica, em uma recente pesquisa, Cruz et al. (2018), apontaram que, no Brasil, houve

um aumento do numero de pessoas envolvidas na pratica de exercicio.
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Dentre as principais praticas esportivas, a participacdo popular em corridas de rua tem
aumentado significativamente nos Gltimos anos. Em um estudo realizado entre 2004 e 2017, na
cidade de S&o Paulo, 0 nimero de participantes nessa modalidade, em 2017, atingiu 922 mil.
Gratdo e Rocha (2016) ressaltam uma transformacéo significativa na pratica de atividades
fisicas, anteriormente, centrada em modelos de eventos tradicionais e guiada por uma
abordagem mais competitiva, essa pratica evoluiu.

Atualmente, observa-se a emergéncia de uma serie mais ampla de elementos
motivadores. Dessa forma, a participacdo nesse contexto vai além da mera competicéo,
incorporando fatores como sociabilidade, gestdo do estresse, promocdo da salde,
competitividade, estética e prazer.

E muito bem consolidado na literatura cientifica que diferentes manipulacdes
comportamentais, para além das sessdes de treinamento, podem impactar o desempenho
esportivo de um sujeito (Kiss; Bohme, 2003). Dentre 0os comportamentos que mais tém ganhado
destaque estdo aqueles relacionados ao pés-treinamento — 0 que na ciéncia do esporte é
chamado de fase de recuperacdo — sendo a nutricdo e sono os de maiores evidéncias. Enquanto
0 sono é considerado um estado comportamental, ativo e que influencia a higidez de varios
Orgaos, tecidos e sistemas, 0s aspectos nutricionais sdo essenciais para que o aporte energético,
de macro e micronutrientes estejam adequados para que essas mesmas estruturas possam ser
adaptadas frente ao treinamento (Mignot, 2008).

No entanto, ha de se comentar que a forma como as pessoas irdo dormir ou se alimentar
ird variar de acordo com o tipo de vigilia (se é mais ou menos ativa, se ha mais ou menos gasto
energético etc.) de cada sujeito (Driver; Taylor, 2000). Considerando os esportes de endurance
— aquelas modalidades com caracteristicas de resisténcia aerobia; predominio do metabolismo
aerobio (Tubino; Dacosta, s.d.), frequéncia cardiaca (FCméax) entre 60% e 85% da maxima
(Mcardle et al. 1973), e a intensidade em torno de 60 — 75% do consumo maximo de oxigénio
(VO2max) (De Vito et al., 1995) — mais especificamente as corridas, acredita-se que a forma
de organizacao das sessdes de treinamento podem ter efeitos diferentes no sono e no consumo

alimentar.
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Das diversas perspectivas de organizagdo de treinamento que existem, a periodizacéo
polarizada e a piramidal t¢ém sido as mais utilizadas ao redor do mundo (Stoggl, 2018). Essas
formas de organizages de treinamento estdo relacionadas a distribui¢éo das intensidades com
gue um individuo treinara. De acordo com Carita et al. (2013) existem 3 niveis de intensidades
diferentes (chamadas de dominios do treinamento — dominio moderado, severo e muito severo).
As periodizac@es polarizadas concentram a maioria dos treinamentos no dominio moderado e
no dominio muito severo em detrimento ao dominio severo. Ja na periodizacdo piramidal, as
sessOes de treinamento serdo compostas em sua maioria por intensidades relativas ao dominio
moderado, seguida pelo dominio severo e uma menor proporcdo do dominio muito severo
(Selles-Perez; Fernandez-Séez; Cejuela, 2019).

Esses modelos organizacionais do treino, como ditos anteriormente, influenciaréo qual
a via metabdlica serd mais utilizada nas sessfes de treinamento e, certamente, impactara na
guantidade de energia necessaria para pratica do treinamento e, posteriormente, no tempo e na
forma de recuperacdo. Por isso, acredita-se que os diferentes tipos de periodizagdo do
treinamento poderdo influenciar o consumo alimentar, o tempo e a qualidade de sono de
corredores amadores.

Apesar da vasta literatura investigando o sono e seus efeitos no exercicio fisico e
alimentacdo, ainda ndo foi investigado pelos pesquisadores a influéncia direta entre os
diferentes modelos de treinamento, polarizado e piramidal, e seu efeito sob o ciclo circadiano
e consumo alimentar. Sendo assim, o estudo tem como objetivo avaliar o treinamento de corrida
organizado de maneira polarizado ou piramidal e a influéncia no sono e no consumo alimentar

de corredores amadores
Metodologia

O presente estudo faz parte de um projeto guarda-chuva intitulado “Ultramaratonas de
trilhas e montanhas e os aspectos psicobioldgicos, funcdo muscular e atividade do sistema
imunolégico”, aprovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa da UFV (CAAE:
70753023.3.0000.5153, parecer n° 6.253.380), que desenvolve uma pesquisa de natureza
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experimental, longitudinal a partir de uma amostra de conveniéncia. Trazemos aqui as
contribuicdes de um projeto extensionista para os corredores amadores, no qual participaram
15 praticantes de corridas de endurance, convidados através dos meios de divulgacdo na
Universidade e outros meios digitais de comunicacao.

Caracteristicas relacionados aos aspectos psicobioldgicos, saude e performance fisica
foram avaliadas. O estudo foi conduzido de acordo com os preceitos descritos na declaracéo de
Helsinki da Associacdo Medica Mundial, respeitando todos os principios descritos nas
Diretrizes Eticas Internacionais para a Pesquisa Envolvendo Seres Humanos, Genebra. Os
participantes foram esclarecidos sobre os objetivos e procedimentos do projeto de pesquisa e
de extensdo e aos que concordaram, foi solicitado que assinasse o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

Para tanto, foram incluidos adultos (entre 25 e 60 anos de idade), higidos ou com salde
controlada (hipertensos ou resistentes a insulina controlados com uso de medicamento), que
tenham experiéncia minima de 1 ano em corridas de endurance. Foram excluidos corredores
que apresentarem historico de doencas cardiovasculares, respiratérias, crénico-degenerativas,
distdrbios psicoldgicos ou em tratamento psiquiatrico incluindo dependéncia de exercicio.
Utilizagdo de qualquer medicamento que possa interferir nos resultados do estudo
(psicotropicos, nas Gltimas 2 semanas e/ou antibiotico nos tltimos 6 meses, ou individuos que
facam uso de anabolizantes) e o uso de qualquer suplemento, que ndo sejam carboidratos,
cafeina, aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA) e capsulas de sais, os quais foram
registrados também sdo critérios para que o individuo ndo fosse, eventualmente, incluido no
protocolo de estudo.

O tamanho da amostra foi calculado a priori, levando em consideracdo os testes
estatisticos apresentados no item 6.8 através do software G*Power (versdo 3.1.7, Dusseldorf,
Alemanha) e o tamanho de efeito para o teste f utilizado foi de 75%, com poder observado de
95%, sendo mantida a significancia quando p < 0,05.
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Anamnese e Antropometria

Anamnese € o instrumento utilizado para a coleta dos dados e entrevista foi um
questionario elaborado pelos proprios pesquisadores, com o objetivo de caracterizar a amostra.
Nesse questionario, foram avaliados dados pessoais do entrevistado como nome, data de
nascimento e sexo, e informagdes sobre condicbes de salde e sobre as doencas, pratica de
exercicios fisicos e medicacdes utilizadas.

Antropometria se refere aos instrumentos utilizados na coleta foram uma balanca digital
e um estadidmetro portatil. A antropometria foi realizada em dois momentos, pré e pos-
intervencdo. A avaliacdo foi realizada somente pelo proprio pesquisador a fim de evitar
qualquer diferenca metodoldgica. Foram coletados os valores de peso, altura e indice de massa

corporal.
Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

O questionario de Pittsburgh avalia a qualidade de sono em relacdo ao Gltimo més e foi
utilizado para avaliar a qualidade subjetiva do sono e a presenca de disturbios do sono em um
periodo. Esse instrumento autoaplicavel coleta informagdes sobre as queixas com relagdo ao
sono, qualidade subjetiva de sono, laténcia para inicio do sono, duracédo do sono, eficiéncia do
sono, transtorno do sono, uso de medicamentos para dormir e disfuncdes diurnas (Bertolazi,
2008).

Composto por 10 questdes, as perguntas formam sete componentes distintos, cada um
analisado com base em instrugdes especificas de pontuacédo, variando de zero a trés pontos. A
pontuacdo maxima possivel deste instrumento é de 21 pontos, e escores acima de cinco indicam

uma qualidade inadequada no padrao de sono.
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Escala de Sonoléncia de Epworth

A Escala de Sonoléncia de Epworth avalia subjetivamente os niveis de sonoléncia
diurna de um individuo. Esse instrumento foi desenvolvido através da observacao da natureza
e da ocorréncia da sonoléncia diurna. E um questionario autoaplicavel e refere-se as chances de
cochilar em outras situacdes da vida diaria (Johns, 1991; Bertolazi, 2008 ).

A aplicacdo desse instrumento inclui diretrizes para a avaliacao de situacdes especificas,
como a probabilidade de cochilar enquanto esta sentado, lendo ou assistindo a televisdo. A
pontuacdo é atribuida pelo participante seguindo as seguintes orientacfes: 0 corresponde a
"nunca cochilaria”; 1 corresponde a "pequena probabilidade de cochilar; 2 corresponde a
"probabilidade moderada de cochilar" e 3 corresponde a "grande probabilidade de cochilar”. As
pontuacdes atribuidas pelo participante em todas as situacdes sdo somadas e analisadas.
Resultados entre 0 e 10 pontos indicam auséncia de sonoléncia; entre 10 e 16 pontos, sonoléncia

leve; entre 16 e 20 pontos, sonoléncia moderada e entre 20 e 24 pontos, sonoléncia severa.
Avaliacdo do Consumo Alimentar

O consumo alimentar foi avaliado por meio da aplicacdo de dois recordatérios de 24
horas (R24h), um durante a entrevista principal inicial e, posteriormente, outro apds a
intervencdo. A coleta foi realizada por um estudante do curso de Nutri¢do, de acordo com o
Multiple Pass Method (MPM), desenvolvido, em 1999, pelo Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos (USDA) (Blanton, 2006). Consistiu em cinco etapas: i. listagem rapida; ii.
listagem de alimentos frequentemente esquecidos; iii. definicdo do horario e refeicdo; iv. ciclo
de detalhes e v. reviséo final. E as medidas caseiras foram coletadas com base no Registro
Fotografico para Inquéritos Dietéticos de programas especiais do Ministério da Saude (Saude,
1996).

Os dados alimentares obtidos foram analisados por meio do software Webdiet, através
dos valores definidos pela Tabela Brasileira de Composicéo de Alimentos (TBCA, 2023), em

que foram mensurados a quantidade calorica total ingerida e as quantidades de macronutrientes.
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Programa de treinamento

Inicialmente, todos os participantes realizaram um teste incremental para determinacao
da velocidade pico e dois testes contrarrel6gios — um dos testes de 1000m e outro de 3000m —
para determinacdo da velocidade critica. Os participantes, entdo, foram randomizados e
distribuidos em dois grupos de intervencdo, polarizado (POL) e piramidal (PYD).

O protocolo de intervencdo teve a duragdo de 2 meses e consistiu em 3 sessdes de
treinamento por semana. O treinamento ocorreu em dois turnos diferentes distribuidos de
segunda a quinta-feira, sendo distribuidos no turno matutino as turmas: Matutina A e Matutina
B e, no periodo Vespertino, as turmas Vespertino A e Vespertino B. O grupo polarizado realizou
os treinamentos consistindo em porcentagens elevadas de tempo em exercicios de alta
intensidade (Zona 3) e baixa intensidade (Zona 1) e apenas uma pequena porcentagem em (Zona
2), correspondendo a 80% em Zona 1, 5% em Zona 2 e 15% em Zona 3 ou (80-5-15) (Figura
1a).

O grupo piramidal, por sua vez, realizou o modelo de treinamento que consiste em altas
porcentagens do volume de treinamento gasto em Zona 1 e menos proporcdes nas Zona 2 e
Zona 3, correspondendo a 70% em Zona 1, 20% e em Zona 2 e 10% em Zona 3 ou (70-20-10)
(Figura 1B).

Figura 1A - Distribuicdo de Zonas do Treinamento Modelo Polarizado. Figura 1B -
Distribuicdo de Zonas do Treinamento Modelo Piramidal
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Plano de analise de dados

A analise dos dados colhidos foi realizada conforme o padrdo de distribuicdo das
variaveis apos a testagem pelo método de Kolmogorov-Smirnov. A comparacdo pré e pos-
competicdo foi feita pela anélise de variancia de medidas repetidas (ANOVAtwo-way) com
post-hoc de Scheffé através do modelo linear/ndo linear geralizado (GLM). As associacdes
entre variaveis continuas foram investigadas por meio de regressao linear, cujos critérios para
identificacdo da forca das correlacdes sdo feitos de acordo como sugerido por Mukaka
(Mukaka, 2012).

Os resultados foram apresentados em média + desvio padrédo e o nivel de significancia
para os testes com GLzM (Dancey; Reidy, 2018). Para a analise estatisticas foi utilizado o
Jamovi 2.3.28.0.

Resultados

A Tabela 1 apresenta uma descricdo da amostra estudada, incluindo variaveis como
idade, estatura e parametros de desempenho. E possivel observar que as mulheres do grupo
POL possuem idade maior do que todos os outros grupos (p < 0,04) e que os homens do grupo
PYD apresentam idade menor apenas que os homens do mesmo grupo (p < 0,05). Também foi
possivel identificar que as mulheres de ambos os grupos possuem estatura menor que 0 homens
(p < 0,05).
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Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra

Grupo POL PYD
ldade Masculino 36,8 + 10,82 27,3+ 2,222
@) Feminino 47 + 5,662 39,5 + 10,2
Estatura ) Masc_ul_ino 1,82 +0,05¢ 1,82 +0,03°
Feminino 1,58 +0,01 1,64 + 0,05°¢
Vel. Critica Masculino 4,10 + 0,224 3,562 +0,22
(min/km) Feminino 2,95 + 0,314 3,25+0,22
Vel. Maxima  Masculino 19,7 + 0,59¢ 18,2 + 0,59¢
(km/h) Feminino 14,5 + 0,83¢ 16,0 + 0,59¢

Fonte: Elaboracéo prépria.
Notas: GLM. Dados apresentados em média + desvio padrdo. As letras sobrescritas semelhantes representam as
diferencas estatisticas, para p < 0,05.

Na Tabela 2, séo apresentados os resultados referentes a massa corporal e ingestdo de
alimentos pré e pos-intervencdo. Nesse sentido, observou-se que as mulheres do grupo POL
apresentam massa corporal maior do que as mulheres do grupo PYD tanto na condicao pré-
treinamento quando na condicao pos treinamento (p < 0,03). Com relagdo ao indice de massa
corporal (IMC), os homens do grupo POL apresentaram valores menores que os homens do
grupo PYD no momento pré-treinamento (p < 0,05) enquanto para as mulheres, neste mesmo
tempo, o IMC foi maior (p < 0,04). Na condicdo pds-treinamento, apenas foi observado
diferencas no IMC das mulheres do grupo POL (29,4 £+ 0,69) comparadas ao grupo PYD (22,1
+ 1,80; p < 0,05). Para todas as outras variaveis, ndo foi identificado diferengas estatisticas.

Tabela 2 - Massa Corporal e ingestao de alimentos pré e pos-intervencao

—

G pré Pos
rupo Masculino Feminino Masculino Feminino
Massa POL 76,0 £ 5,54 73,0 + 2,058 75,0+5,44 73,8 + 2,40°
(ko) PYD 88,7 +4,00 59,4 + 2,682 88,0+2,71 59,5 + 2,36
IMC POL 23,0 +2,72b 29,1 £ 0,562 22,7+ 2,64 29,4 £ 0,69°
(kg/m2) PYD 26,8 + 0,88 22,1 +1,828 275+1,83 22,1 +1,80¢
KCAL POL 2320 £ 1177 1786 + 358 2054 + 663 1848 + 260
PYD 2003 + 298 1875+ 775 1978 + 450 2097 + 347
PTN @ POL 106 + 51,8 82,7+1,27 87,4 +£42,7 89,4 +297
PYD 99,3+ 34,7 92,1+16,6 87,4 +18,0 125 £ 50,9
CHO POL 357 £ 275 217 +£0,28 316 + 118 221+76,1
49
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@ PYD 275+50,8 276 £ 174 297 +£82/4 279 +£110
LIP POL 58,0 +24,5 69,5+ ,7,6 53,4 +26,1 73,0+ 2,97
@ PYD 58,3 +20,5 50,1+ 14,0 50,9+11,0 58,3 + 26,7

Fonte: Elaboracdo prépria.
Notas: GLM. Dados apresentados em média + desvio padrdo. As letras sobrescritas semelhantes representam as
diferencas estatisticas, para p < 0,05.

Com relagéo aos parametros de sono, foi encontrado apenas diferencas para 0s escores
do tempo total de sono em que as mulheres do grupo PYD apresentaram aumento entre a
condicdo pré-treinamento (0,50 + 0,57) e a condi¢do pos-treinamento (1,00 + 0,81; p < 0,05).

N&o foram identificadas outras diferencas estatisticas (Tabela 3).

Tabela 3 — Perfil de Sono

Pré Pos
Grupo
Masculino Feminino Masculino Feminino
POL  55+173 6,00 + 2,83 575+ 1,89 4,00 + 2,83
PSQ' (escore)
PYD  6,25+250 4,75 + 189 6,50 + 1,29 6,00 + 2,58
LATENCIA pPOL  1,75+5,00 1,50 + 0,70 1,50 + 0,57 0,50 + 0,70
DE SONO
escoe)  PYD  175+050  +075+095  1.75+0,95 0,75 + 0,95
TTs POL 050057 1,00 + 0,00 1,00 + 0,00 1,00 + 0,00
©©%  byDp 0,75+ 0,50 0,50 + 0,572 0,75 + 0,50 1,00 + 0,812
Eps POL  955+118 95,9 + 3,03 95,5 + 0,99 97,4 +0,73
®  pyD 9314239  959+303  94.1+2.90 96,3 + 3,90
Distirbiode POL  1,25%0,50 1,50 + 0,70 1,25 + 0,50 1,50 + 0,70
Sono (escore)
PYD  1,25+0,50 1,00 + 0,00 1,25 + 0,50 1,15 + 0,50
Ese POL 750465 145+ 495 8,75 + 6,40 11,5+ 6.36
©9 byD  675+4.79 12,5+ 2.39 7.75+ 538 13,0 + 6,86
g| POL  675%532 6,00 + 1,41 525+ 457 500 + 2,83
(¢ )
9 pyD 950420 5,75 + 3,30 7.75+ 4,79 6,50 + 6,19

Fonte: Elaboracéo prdpria.

Notas: GLM. Dados apresentados em média + desvio padrdo. As letras sobrescritas semelhantes representam as

diferencas estatisticas, para p < 0,05.
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Conforme é observado na Figura 2, o grupo PYD apresentou uma correlacdo negativa
entre o escore de sonoléncia diurna excessiva avaliado pelo questionario de Epworth e o
consumo de calorias (Fig. 2A. r = -065; p < 0,05), bem como para o consumo de carboidratos
(Fig. 2B r = -085; p < 0,007). Néo foi identificado nenhuma outra correlagdo para nenhum dos

grupos ou tempo.

Figura 2 — Matriz de Correcao de Pearson

A) PYD POS - Epworth x KCAL B) PYD POS - Epworth x CHO
r=-0,65 r=-0,85
p < 0,05 p< 0,007

v v v v ¥ v
= Te «E = . .=

Fonte: Elaboragdo dos autores.

Discussao

O presente estudo teve como objetivo observar a relagdo entre os modelos de
treinamento piramidal (PYD) e polarizado (POL) em corredores de rua e seu impacto no sono
e consumo alimentar ap0s 2 meses de intervencdo. Dentre os principais resultados, observou-
se uma correlacdo negativa entre o escore de sonoléncia diurna excessiva e 0 consumo de
calorias e de carboidratos no grupo PYD. Além disso, foi encontrado diferenca para os escores
do tempo total de sono em mulheres do grupo PYD, que apresentaram aumento entre a condicao

pré-treinamento e a condicdo pds-treinamento. Ainda, mesmo nao sendo o objetivo principal
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deste estudo, foi possivel verificar diferencas entre os valores de massa corporal, IMC e
estatura.

Diante da identificacdo da correlacdo negativa entre 0 escore de sonoléncia diurna
excessiva e 0 consumo de energia e carboidratos no grupo PYD, Tanaka et al. (2013) relataram
gue a baixa ingestdo de carboidratos esteve correlacionada a dificuldade de manter o sono. Em
paralelo a esse estudo, Zadeh e Begun (2011), em um estudo transversal, encontrou uma
associacdo entre baixa ingestdo de proteinas e carboidratos e sintomas aumentados de insdnia
autorrelatada.

Outros autores demonstram que existe uma razdo entre a ingestdo caldrica e o
funcionamento e a manutengdo da homeostase do metabolismo (Gongalves; Haas, 2020). Estes
autores foram responsaveis por desenvolver uma revisdo sistematica com meta-analise pela
qual identificaram que padrdes dietéticos, no que diz respeito a ingestdo total de energia — macro
e micronutrientes — podem ter impacto direto na duragdo e qualidade do sono.

Por outro lado, o presente estudo nédo identificou qualquer relagdo entre ingestdo, em
especifico de proteinas e lipideos, e as diferentes condicdes de sono. E importante mencionar
gue a sonoléncia excessiva diurna é definida como a incapacidade de ficar acordado e em estado
de alerta durante os periodos de vigilia, podendo resultar em episodios de sono involuntarios
(Stores, 2007) e parte da populagdo mundial é acometida por essa condicdo, independentemente
do tipo de ingestdo alimentar. A titulo de ilustracdo, o maior estudo epidemiol6gico mundial
(EPISONO), realizado na cidade de Sao Paulo no ano de 2007 apontou que cerca de 9% da
populacéo paulistana apresenta sonoléncia diurna excessiva (Santos-Silva, 2012).

Dados EPISONO também apresentam que quase 15% da populacdo manifesta
distdrbios como a ins6nia cronica e outros 33% manifestam a apneia obstrutiva cronica (Santos-
Silva, 2012). Esses disturbios de sono, por menos que eventualmente possam vir causar a
sonoléncia diurna excessiva, certamente contribui para a reducédo do tempo total de sono ou
ainda para o aumento do tempo acordado ap6s o inicio do sono, bem como reducao na qualidade
de sono. Por outro lado, é bem consolidado na literatura que a préatica regular de exercicio fisico
pode reduzir os sintomas de alguns distarbios de sono e, consequentemente aumentar o tempo
total de sono (Monico-Neto et al., 2018; Passos et al., 2007).
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No presente estudo, foi possivel observar que as mulheres do grupo PYD aumentaram
o tempo total de sono apo6s 8 semanas de intervencdo de corrida. Selles-Perez et al. (2019)
apontaram em seus estudos que o modelo de treinamento piramidal é superior ao polarizado no
que diz respeito ao volume de treinamento. O aumento no tempo todo de sono no grupo PYD
pode ter acontecido devido a maior necessidade de recuperacéo fisica. Portanto, considerando
que uma das funcbes do sono esta relacionada com necessidade da restauracdo energética e
termorregulacdo (Horne; Moore, 1985), seria esperado, realmente, que as pessoas desse grupo
(PYD) pudessem apresentar 0 aumento no tempo total de sono (Davis; Frank; Heller, 1999;
Pinheiro et. al. 2012).

Considerando ainda que as mulheres, no geral, ttm maiores chances de serem
acometidas pela insdnia (Pinho; Aradjo, 2012), apesar de nédo termos avaliado essa condicao, €
possivel que as mulheres deste estudo fossem mais responsivas por terem maiores relatos desse
disturbio de sono.

Em relacdo ao indice de massa corporal, os homens do grupo PYD e as mulheres do
grupo POL apresentaram média de IMC superiores aos limites de eutrofia apos 2 meses de
intervencdo. Segundo o critério de Indice de Massa Corporal (IMC) adotados pela Organizac&o
Mundial de Saude (OMS), ambos o0s grupos se encontram em sobrepeso (IMC > 24,9).
Ghiouleas e Wannmacher (2010) descreveram o sobrepeso como um estagio que ja pode estar
associado a uma série de complicacdes e que sua consequente evolugio é a obesidade. E notavel
0 crescimento da propor¢cdo de adultos com sobrepeso e obesidade, esse indice crescente
decorrente entre varios aspectos do consumo de industrializados em detrimento de produtos
naturais (Tavares et al., 2023).

O exercicio fisico tem demonstrado papel importante no combate ao sobrepeso e
obesidade, segundo Christinelli et al. (2020), especialmente na reducdo da mortalidade
associada ao excesso de peso. Nesse estudo, os autores ressaltaram a importancia e a eficacia
do treinamento aerdbico na melhorada da qualidade de vida dos participantes. Ainda assim, é
importante destacar o papel do nutricionista na reducdo do sobrepeso e obesidade com a
elaboracgdo de estratégias alimentares e do cuidado nutricional, funcdo exclusiva dessa profissao
(CFN, 2018).
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O aumento da ingestédo caldrica em detrimento do baixo gasto energético pode ter como
consequéncia diversos disturbios metabodlicos. Corroborando com essa hipdtese, Bulld et al.
(2003) encontraram o aumento de marcadores e citocinas inflamatdrias como TNF-alfa, IL-6,
PCR e MCP-1 em individuos com sobrepeso e obesidade. A presenca dessas citocinas exibe
correlacdo direta com a mé qualidade de sono, os autores Hirotsu, Tufik e Andersen (2015)
descrevem resultados consistentes ao demonstrar a correlagdo entre a apneia obstrutiva do sono,
disfuncdo metabolica e inflamacdo. Entende-se que a presenca de sonoléncia diurna excessiva
encontrado no presente estudo pode ser indicios de uma desordem metabdlica gerado pelo

excesso de peso.

Conclusao

Com base nos principais achados, o presente estudo identificou que o baixo consumo
de calorias e de carboidratos estiveram correlacionados a maior presenga de sonoléncia diurna
excessiva no grupo piramidal. Ainda assim, foi observado que as mulheres do grupo piramidal
aumentaram a quantidade de tempo total de sono apos a intervencdo de 8 semanas. Para além
desses resultados, foi possivel identificar o perfil de saide e informacBes importantes na
caracterizagdo de corredores de rua amadores como: peso, altura, indice de massa corporal,
velocidade critica, velocidade de pico, assim como outras variaveis. Por fim, é bem elucidado
que a boa qualidade de sono, alimentacdo adequada e o exercicio fisico tem importante papel
sobre a qualidade de vida da populacdo. Considerando a importancia dessa tematica, tornam-se
necessarios mais estudos que possam avaliar os efeitos do treinamento sob a ética do consumo

alimentar de corredores de rua amadores.
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