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RESUMO 
 
O Surf é um esporte popular no Brasil, porém 
dados referentes à antropometria e dietéticos 
nos surfistas brasileiros ainda são limitados. 
Sendo assim, o objetivo da presente pesquisa 
foi verificar as características antropométricas 
e nutricionais de surfistas amadores 
brasileiros. Para tanto foram analisados seis 
surfistas do sexo masculino com idade média 
de 27,6 ± 2,7 anos, massa corporal de 75 ± 
7,8 kg e estatura de 179,3 ± 5,4 cm. O 
percentual de gordura foi determinado por 
meio da bioimpedância elétrica e os valores 
encontrados foram de 15,6 ± 3,6 %. Para 
averiguar o consumo alimentar dos atletas foi 
utilizado o questionário Semi-quantitativo de 
frequência alimentar. Em relação ao grupo 
óleos 39,1%, cereais e leguminosas 41,5%, 
produtos diet e light 70,6% raramente ou 
nunca os mesmos eram consumidos p˂0,05. 
Em conclusão, os sufistas do presente estudo, 
se apresentaram mais altos, pesados e 
com %G superior aos registrados pela 
literatura, e mostraram uma inadequação 
alimentar, não coerente e balanceada que 
contemplem as necessidades diárias de 
nutrientes, para sua prática esportiva. 
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ABSTRACT  
 
Anthropometric and dietetic analysis in 
amateur surfers 
 
Surfing is a popular sport in Brazil, however, 
data on anthropometry and dietetics in 
Brazilian surfers are still limited. Therefore, the 
objective of the present research was to verify 
the anthropometric and nutritional 
characteristics of Brazilian amateur surfers. 
For that, six surfers were analyzed with the 
mean age of 27.6 ± 2.7, body mass of 75 ± 7.8 
kg and 179.3 ± 5.4 cm height. The percentage 
of fat was determined by electrical 
bioimpedance and the found values were 15.6 
± 3.6 %. The semi-quantitative food frequency 
questionnaire was used to determine the food 
intake of the athletes. In relation to the group 
oils 39.1%, cereals and legumes 41.5%, diet 
and light products 70.6% rarely or never they 
were consumed p˂0.05. In conclusion, the 
surfers of this study, they showed higher, 
heavier and G% higher than recorded in the 
literature, and showed an inadequate diet, not 
consistent and balanced that address the daily 
nutrient requirements for your sport. 
 
Key words: Surf. Body composition. 
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INTRODUÇÃO 
 

O Surf é um esporte que tem 
aumentado em popularidade e o conceito de 
ganhar a vida com turnês em tempo integral, 
como sufista profissional, surgiu em resposta a 
altas recompensas monetárias oferecidas no 
World Championship Tour e em eventos 
nacionais e regionais (Barlow e colaboradores, 
2014).  

Com o crescimento da modalidade, 
em particular no âmbito competitivo 
internacional, tem-se dado uma atenção maior 
para o condicionamento dos surfistas (Farley e 
colaboradores, 2012a).  

Contudo as informações disponíveis 
são insuficientes, em termos de análises de 
desempenho, em comparação aos demais 
esportes de projeções internacionais (Farley e 
colaboradores, 2017; Mendez-Villanueva e 
colaboradores, 2005). 

Em se tratando da movimentação do 
surfista dentro da água, em uma hora de Surf 
recreacional, o praticante passa: 44% do 
tempo remando, 35% sem locomoção, 5% de 
locomoção sobre a onda e 16% com outras 
atividades como recuperar a prancha, passar a 
arrebentação, chegar à região de formação de 
onda, remar para locais diferentes e impor 
velocidade para surfar a onda (Mendez-
Villanueva, 2006). 

Referente à intensidade em que a 
modalidade é praticada, esta é variada, a 
média da Frequência Cardíaca (FC), se 
apresenta em torno de 135,0 ± 23,4 bpm, 
41,1% do tempo total a intensidade é leve, 
36,3% moderada e 22,6% se mostrou vigorosa 
(Brasil e colaboradores, 2001).  

Devido a tais atividades dentro da 
água e o comportamento da intensidade 
durante a prática do Surf, o desporto pode ser 
classificado como um exercício intermitente, 
pois executam remadas de alta e baixa 
intensidade para pegar a onda, intercaladas 
por intervalos de repouso (Barlow e 
colaboradores, 2014; Farley e colaboradores, 
2012b; Ribeiro e colaboradores, 2015). 

Cabe enfatizar que condições 
ambientais e das ondas também parecem 
alterar as exigências fisiológicas de 
intensidade e duração da prática do Surf 
(Farley e colaboradores, 2017).  

A partir das especificidades 
apresentadas sobre a modalidade, pode-se 
entender que o metabolismo predominante é o 

anaeróbio embora o exercício físico seja de 
caráter aeróbio. Para tanto, devido às 
exigências impostas aos surfistas, se faz 
necessário desenvolver a resistência 
muscular, força de tronco superior, à 
habilidade de recuperação e alta resistência 
cardiorrespiratória (Farley e colaboradores, 
2017; Mendez-Villanueva e colaboradores, 
2006).    

Em referência a competição, a 
pontuação do surfista é determinada pelo 
comprometimento, pelo grau de velocidade e 
potência com que o atleta desenvolve suas 
manobras nas ondas (Fernández-Gamboa e 
colaboradores, 2016).  

Sendo assim, uma variável que tenta 
explicar a melhora do desempenho dos 
surfistas, são as características 
antropométricas (Fernández-López e 
colaboradores, 2013).  

Assim, tais análises podem ajudar a 
avaliar o potencial de sucesso dos atletas, pois 
existe a possibilidade de determinar a 
morfologia corporal ideal para prática de 
determinado esporte (Barr e colaboradores, 
1994). 

Ocorrência que poderia explicar por 
que os surfistas de ponta tendem a ser mais 
baixo que seus pares que não figuram nas 
primeiras colocações das competições 
(Mendez-Villanueva e colaboradores, 2005). 

Porém, não se deve negligenciar a 
nutrição, pois as necessidades de energia 
macro e micronutrientes devem ser atendidas, 
durante as fases pré- pós-competições. 

Carboidratos servem para reabastecer 
reservas de glicogênio, as proteínas para 
construir e reparar tecidos. Ingestão de 
gordura deve ser suficiente, para contribuir 
com energia do organismo. Vitaminas 
lipossolúveis participam de uma série de 
processos enzimáticos e servem como 
antioxidantes (Rodriguez e colaboradores, 
2009).   

Portanto, investigações do estado 
nutricional dos atletas, considerando-se as 
informações antropométrica e dietética, 
parecem ser fundamentais para a obtenção 
das melhores condições de saúde e 
desempenho em diferentes modalidades 
esportivas (Ribeiro e colaboradores, 2015). 

Considerando as escassas 
informações sobre o estado nutricional e 
antropométrico dos surfistas brasileiros, o 
presente estudo teve como objetivo verificar as 
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características antropométricas e nutricionais 
de surfistas amadores brasileiros. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Trata-se de um estudo com surfistas 
do gênero masculino, com idade média de 
27,6 ± 2,7 anos. O estudo foi constituído por 
uma amostra de seis surfistas. Foi adotado 
como fator de inclusão: surfistas amadores 
brasileiros do sexo masculino e maiores de 18 
anos.  

Tais indivíduos tinham uma rotina de 
treino de 2 horas por dia 5   dias na semana. 
Como fatores de exclusão: a) surfistas que 
não assinaram o termo de consentimento livre 
e esclarecido; b) que manifestaram o desejo 
de não participar da pesquisa; c) que no 
decorrer da pesquisa não fizeram a entrega do 
questionário. Os surfistas foram avaliados em 
uma etapa: que constou de uma avaliação 
antropométrica por meio da bioimpedância e 
do preenchimento do Questionário de 
Frequência de Consumo Alimentar. Esta 
pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética 
em Pesquisa da Faculdade Dom Bosco sob o 
parecer nº 2.147.227. 
 
Avaliação antropométrica 
 

Os participantes foram submetidos a 
uma avaliação antropométrica, onde foi 
mensurada a massa corporal total (MCT), 
estatura (ESTT) e a composição corporal por 
meio da Bioimpedância. Para mensurar MCT, 
foi utilizada uma balança antropométrica tipo 
plataforma (Filizola®, Filizola S.A. Brasil) com 
precisão de 100 gramas, e a ESTT foi 
determinada com estadiômetro portátil 
(Seca®, Hamburgo, Alemanha) com precisão 
de 0,1 cm, considerando como valor final a 
média de três medidas consecutivas (Lohman 
e colaboradores, 1988). 
 
Bioimpedância 
 

O percentual de gordura foi 
determinado utilizando o aparelho BIA tetra 
polar de corpo inteiro Maltron modelo BF – 906 
frequências elétrica de 50 kHz. Embora a 
bioimpedância seja um procedimento 
duplamente indireto, a mesma possui 
correlações com métodos considerados 
padrão-ouro, tais como o DEXA (Lohman e 
colaboradores, 1988; Neovius e 

colaboradores, 2006) e a pesagem hidrostática 
(Isjwara e colaboradores, 2007).  

A avaliação foi realizada com o 
avaliado deitado em decúbito dorsal com os 
eletrodos colocados em locais pré-definidos 
após limpeza com álcool. Um eletrodo emissor 
foi colocado próximo à articulação metacarpo-
falangeano, da superfície dorsal da mão direita 
e o outro distal arco transverso da superfície 
superior do pé direito. Um eletrodo detector foi 
colocado entre as proeminências distais do 
rádio e da ulna do punho direito e o outro entre 
os maléolos, medial e lateral do tornozelo 
direito (Carvalho e Neto, 1999).  
 
Questionário de frequência de consumo 
alimentar 
 

O levantamento do hábito alimentar foi 
realizado por meio do Questionário semi-
quantitativo de Frequência Alimentar (Sichieri 
e Everhart, 1998). O instrumento foi 
preenchido pelo surfista em seu local, com 
acompanhamento do pesquisador, em 
sessões de 50 minutos. As frequências de 
consumo alimentar foram separadas em oito 
opções, para o preenchimento do questionário, 
a saber: mais de três vezes por dia, de duas a 
três vezes por dia, uma vez por dia, de cinco a 
seis vezes por semana, de duas a quatro 
vezes por semana, uma vez por semana, de 
uma a três vezes por mês, nunca ou quase 
nunca, e condensadas em 4 opções para 
análise, distribuídas em diário, semanal, 
mensal e anual/nunca (Costa e colaboradores, 
2007).  

Os alimentos foram ordenados em 
nove grupos alimentares: leites e derivados, 
carnes e ovos, óleos, petiscos, cereais, 
hortaliças, sobremesas, bebidas e produtos 
light/diet (Ribeiro e colaboradores, 2006). 
  
Estatística 
 

Os dados foram tabulados em planilha 
do Microsoft Excel ® e transportados para o 
software BioEstat 5.0, ano 2007, onde foram 
analisados. Foi realizado o teste de 
normalidade Shapiro-Wilk que verificou 
distribuição normal.  

Desta maneira, foi utilizada a 
estatística descritiva e os dados foram 
apresentados na forma de percentual, média, 
desvio padrão, valores mínimos, máximos e 
erro padrão. Na sequência, para verificar a 
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diferença da frequência e percentual dos 
surfistas para a frequência de consumo 
alimentar foi realizado o teste do Qui-quadrado 
para (p˂0,05). 
 
RESULTADOS 
 

A Tabela 1 apresenta os valores 
referentes às características antropométricas 
dos seis surfistas que fizeram parte da 
amostra. A massa corporal registrou valores 
médios de 75 ± 7,8 kg. A estatura apresentou 

valores de 179,3 ± 5,4 cm. O percentual de 
gordura dos surfistas mostrou média de 15,6 ± 
3,6 %. 

A Tabela 2 retrata a frequência 
alimentar dos surfistas que fizeram parte da 
amostra. Em relação ao grupo óleos 39,1%, 
cereais e leguminosas 41,5%, produtos diet e 
light 70,6% raramente ou nunca eram 
consumidos. O grupo sobremesas e doces era 
consumido entre 2 a 4 vezes na semana. Os 
demais dados estão listados na tabela. 

 
 

Tabela 1 - Características antropométricas dos surfistas que fizeram parte da amostra. 
Variáveis Média ± Dp min - máx erro padrão 

Massa corporal (kg) 75 ± 7,8 66 - 84 3,2 
Estatura (cm) 179,3 ± 5,4 174 - 188 2,2 
% de gordura 15,6 ± 3,6 12 - 20 1,4 

Legenda: Variáveis representadas por Média ± Desvio padrão; mínimo e máximo e erro padrão. 

 
 
Tabela 2 - Levantamento dos hábitos alimentares dos surfistas que fizeram parte do da pesquisa. 
Grupos Alimentares 

Surfistas n=6 

 Semana (vezes) Mês (vezes) Total 
n(%) 

(p valor) 
R/N(%) 5-6 (%) 2-4 (%) 1 x (%) 1-3 (%) 

Leite e derivados 10 (33,3) 1 (3,3) 2 (6,7) 5 (16,7) 5 (16,7) 30 (100) 0,136 
Carnes e ovos 9 (16,1) 2 (3,6) 10 (17,9) 10 (17,9) 13 (23,2) 56 (100) 0,341 
Óleos 9 (39,1)* 2 (8,7) 3 (13,0) 3 (13,0) 3 (13,0) 23 (100) 0,043 
Petiscos e enlatados 4 (28,6) 1 (7,1) 2 (14,3) 1 (7,1) 4 (28,6) 14 (100) 0,661 
Cereais/leguminosas 17 (41,5)* 5 (12,2) 4 (9,8) 3 (7,3) 1 (2,4) 41 (100) 0,002 
Hortaliças e frutas 6 (21,4) 2 (7,1) 5 (17,9) 10 (35,7) - 28 (100) 0,236 
Sobremesas e doces 5 (27,8) - 6 (33,3) 1 (5,6) 3 (16,7) 18 (100) 0,717 
Bebidas 11 (37,9) 2 (6,9) 5 (17,2) 1 (3,4) 4 (13,8) 29 (100) 0,077 
Produtos diet light 12 (70,6)* - - 3 (17,6) 1 (5,9) 17 (100) 0,001 

Legenda: R/N = raramente ou nunca; * Distribuições proporcionalmente desiguais. 

 
 
DISCUSSÃO 
 

O presente estudo teve por objetivo 
verificar as características antropométricas e 
nutricionais de surfistas amadores brasileiros. 

Sobre as variáveis antropométricas 
(Tabela 1), ao investigar o perfil 
antropométrico de 17 surfistas masculinos 
profissionais Barlow e colaboradores (2014), 
mostraram que estes atletas tinham, uma 
massa corporal de 78,5 ± 7,1 kg e uma 
estatura de 177,2 ± 6,2 cm, valores estes 
próximos aos reportados pela atual 
investigação.  

Base e colaboradores (2007), ao 
verificar a ocorrência de lesões relatadas por 
surfistas profissionais brasileiros, integrantes 
do circuito brasileiro, reportaram valores para 
o peso corporal de 69,3 ± 5,8 kg e estatura de 

172 ± 6,0 cm numerários inferiores aos 
apresentados pela atual pesquisa. 

Ao comparar as características 
antropométricas de surfistas em relação ao 
nível competitivo Fernadez-Gamboa e 
colaboradores (2016), avaliaram 20 surfistas 
com idade média 20,75 ± 7,83 anos e 
observaram que os atletas de nível 
internacional possuíam massa corporal de 
64,4 ± 10,1kg e estatura de 170,8 ± 10,6 cm e 
os surfistas de nível nacional 68,1 ± 8,4 kg e 
174,9 ± 5,8 cm valores. Estatura mais baixa e 
um peso corporal total menor podem ser uma 
vantagem para o desempenho do Surf, uma 
vez que um centro de gravidade inferior 
permite que os surfistas consigam um melhor 
desempenho do equilíbrio dinâmico, o que 
parece ser crucial para esta modalidade 
esportiva (Mendez-Villanueva e Bishop, 2005). 
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Em relação ao percentual de gordura 
(%G), Sinclair e colaboradores (2009), ao 
realizar uma pesquisa com nove surfista 
australianos do sexo masculino de alta 
performance, com idade de 22,4 ± 4,2 anos, 
encontraram por meio da bioimpedância 
elétrica percentuais para a gordura corporal de 
10,1 ± 5,6%, valores estes inferiores aos da 
referida pesquisa.  

Em outro estudo, Ribeiro e 
colaboradores (2015), mensuraram o %G, por 
intermédio de dobras cutâneas de 33 surfistas 
brasileiros do sexo masculino com idade de 
27,3 ± 5,2 anos e, mostraram valores de 12,2 
± 3,6 %, tais percentuais menores que os 
encontrados na atual investigação, todavia tais 
achados devem ser analisados com cautela, 
pois se trata de uma metodologia diferente da 
emprega na presente pesquisa. 

Níveis mais baixos de adiposidade, e 
índices mais elevados de massa magra, estão 
relacionados a níveis de habilidade no Surf 
mais elevados entre o grupo intermediário de 
surfistas (Barlow e colaboradores, 2014).  

Todavia, para os mesmos autores, os 
surfistas podem sofrer uma capacidade 
reduzida, para realizar as atividades e 
manobras devido à disponibilidade limitada de 
fontes de gordura de energia durante extensas 
sessões de Surf. Os surfistas geralmente não 
buscam nutrição ou reabastecimento de 
fluidos durante uma sessão de surf e os ácidos 
graxos livres podem compensar níveis mais 
baixos de glicogênio no final da sessão 
(Bangsbo e colaboradores, 2007). 

Sobre o levantamento dos hábitos 
alimentares dos surfistas (Tabela 2), os grupos 
alimentares que mais colaboraram para a 
inadequação alimentar foram leites e 
derivados, óleos, cerais e leguminosas, 
sobremesas e doces. Consumo inadequado 
de leites e derivados reflete em inadequação 
da ingesta de cálcio, pode prejudicar o 
desempenho dos surfistas, uma vez que este 
mineral atua na troponina, que por sua vez 
regula a interação da actina e miosina, assim 
baixas ingestas do cálcio podem levar a 
quadros clínicos de câimbra e cansaço 
(Theodoro e colaboradores, 2009).  

A ingestão de óleos deve ser 
suficiente para fornecer os ácidos graxos 
essenciais e vitaminas lipossolúveis e 
contribuir com energia para manutenção de 
peso (Rodriguez e colaboradores, 2009). 

Sobre o consumo de cereais e 
leguminosas, este grupo é favorável para 
atletas, devido ser alimentos ricos em 
carboidratos, que se contemplando na dieta 
tem influência na redução da fadiga e aumento 
da performance (Guerra e colaboradores, 
2006).  

Baixo consumo de frutas, legumes e 
verduras encontram-se na lista dos dez 
principais fatores de risco para a carga total 
global de doença em todo o mundo (WHO, 
2000).  

Existe evidência científica de um papel 
protetor para frutas e vegetais na prevenção 
do câncer, na prevenção de doença cardíaca 
coronária, papel protetor no acidente vascular 
cerebral e hipertensão (Van Duyn e Pivonka, 
2000).  

A respeito das sobremesas e doces, 
Figueiredo e colaboradores (2008), em um 
estudo realizado entre outubro e dezembro de 
2003 no município de São Paulo, foi verificado 
que o consumo de alimentos ricos em 
açúcares e gorduras está inversamente 
relacionado ao consumo de frutas, legumes e 
verduras. Ingestão elevada de açúcares e 
doces está correlacionada a índices elevados 
de obesidade e doenças coronarianas.  

Tal consumo tem sido associado a 
várias anormalidades metabólicas e condições 
adversas de saúde, bem como a insuficiências 
de nutrientes essenciais que devem estar 
presentes em uma dieta equilibrada (Johnson 
e colaboradores, 2009).  
  Ao analisar as características 
fisiológicas e metabólicas do Surf, a 
alimentação realizada pelos surfistas, estas 
devem ser pensadas para melhorar os 
metabolismos aeróbios e anaeróbios de 
ressíntese de energia (Ribeiro e 
colaboradores, 2015).  
 
CONCLUSÃO 
 

Em se tratando das variáveis 
antropométricas, percebe-se que os surfistas 
que fizeram parte da presente amostra eram 
mais altos, pesavam mais e tinham 
percentuais de gorduras superiores, 
comparados com a literatura internacional e 
nacional.  

Sobre a análise dietética dos 
participantes, foi verificado uma inadequação 
alimentar, onde óleos, cereais e leguminosas, 
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leites e derivados, raramente ou nunca eram 
ingeridos.  

Ainda mostrou-se excesso de 
consumo de açúcares e doces, ingeridos de 2 
a 4 vezes na semana.   

Cabe enfatizar que as necessidades 
de energia e macronutrientes, carboidratos e 
proteínas, devem ser atendidas para manter o 
peso corporal, reabastecer as reservas de 
glicogênio, construir e reparar os tecidos.  

Desta maneira, pode concluir que os 
surfistas do presente estudo precisam de um 
acompanhamento nutricional constante, por 
não apresentarem hábitos alimentares 
coerentes e uma dieta balanceada, que 
contemple as necessidades diárias de 
nutrientes. Fato que poderá acarretar ao atleta 
prejuízo no desempenho físico e à sua saúde. 
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