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A MONTANHA (TAMBÉM) É DELAS!

Em fevereiro de 2022, já escrevi sobre o tema aqui na Revista Runners 
Brasil, porém com o intuito de passar dicas de segurança para as mu-
lheres treinarem nas trilhas e montanhas de nosso país. Neste artigo, 
farei um panorama atual da participação delas em competições e 
iriei procurar trazer algumas novidades, que na minha opinião, tem 
tudo para fomentar o cenário do trail feminino.
 
Vamos então a alguns números super atuais. Dias 9, 10 e 11 de março 
deste ano, aconteceu a Indomit Trail Pedra do Baú, prova que ofere-
cia as distâncias de 80K, 50K, 35K, 21K e 12K, diga-se de passagem, 
com alto grau de dificuldade. Fiz um panorama por percentuais de 
participação por sexo e finalistas em cada uma das distância. Com 
isso, gerei algumas análises:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



Notem que nas distâncias consideradas ultras (80K e 50K), o 
percentual de mulheres é baixíssimo em relação aos 
homens. À medida que as distâncias vão diminuindo, os 
percentuais vão se equilibrando, até que ocorre uma 
inversão. Na distância menor (12K), as mulheres são maioria.
 
Isso pode ser visto por diferentes ângulos, mas um que 
acredito ser importante é sobre a acessibilidade do público 
feminino. Como disse anteriormente, um problema 
recorrente que escuto das minhas atletas é a falta de 
segurança para treinar, principalmente sozinhas. Com isso, 
realizar as sessões específicas não é tarefa fácil, imaginem 
então horas e horas isoladas nas montanhas. Com certeza 
esta pode ser uma causa da baixa participação nas ultras. 
Neste caso nada melhor que fazer parte de um grupo que se 
reúna para correr nas montanhas. Já nas distâncias menores, 
o risco passa a ser melhor controlado e observamos maior 
participação.
 
Aqui vale a pena ressaltar uma ação muito interessante 
realizada por parte da organização de uma das mais 
importantes provas de montanha do Brasil, a La Mision, que 
também oferece opções de longa distância. Foi criado um 
conselho feminino, chamado Las Misioneras, que procura 
divulgar o trail feminino através de ações específicas de 
mídia, criar serviços nas arenas, como por exemplo locais 
seguros para os filhos enquanto as mães correm, banheiro e 
local privativo para troca de roupas, melhores condições de 
treinamento, flexibilidade de inscrições para gestantes, entre 
outros aspectos.

Nossas atletas são incríveis, trazem grandes resultados para 
o Brasil, vide que uma mulher, Fernanda Maciel, até hoje é o 
nosso maior nome do esporte em âmbito mundial. Cada 
ação que tomarmos visando o crescimento e bem-estar de 
nossas corredoras, será de grande valia. 

 Viva as mulheres, grandes guerreiras da montanha!
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Hoje em dia, todo mundo quer vi-
ver mais. A expectativa de vida do 
brasileiro aumentou de 76,8 anos 
em 2020 para 77 anos em 2023, e 
para quem hoje tem 77 anos, a ex-
pectativa é que esta pessoa viva, 
pelo menos, mais 11 anos.
Se muita gente vai viver mais, o 
que se quer, então, é que estes 
anos sejam bem vividos, com saú-
de. E para isto, os cuidados devem 
começar muito antes de realmen-
te “envelhecer”, o que inclui ter 
uma vida regularmente esportiva, 
ter cuidados com a alimentação, e 
evitar fatores de risco para doen-
ças crônico-degenerativas do en-
velhecimento (como controlar o 
peso e evitar fumar e abusar de 
bebidas alcóolicas). Mas, na medi-
da em que se envelhece, a dimi-
nuição progressiva da massa mus-
cular (chamada de Sarcopenia) se 
acentua, e está muito bem docu-
mentado que a presença de infla-
mação crônica no organismo está 
diretamente associada a este fato. 
Mais recentemente, muitas pes-
quisas na área médica de envelh-
ecimento saudável e desempenho 
esportivo ao longo da vida, com-
provaram que eliminar “fatores in-
flamatórios” do organismo huma-
no é fundamental para potencia-
lizar a qualidade de vida ao máxi-
mo possível.

PERFORMANCE NA CORRIDA, 
LONGEVIDADE E ODONTOLOGIA: EXISTE 

MESMO UMA ASSOCIAÇÃO ENTRE AS TRÊS? 

Em um artigo de meta-análise 
publicado na revista Ageing Re-
search Reviews, em 2020, os auto-
res observaram que 3 marcadores 
da presença de inflamação crô-
nica no organismo (Proteína-C 
Reativa, Interleucina-6 e Fator de 
Necrose Tumoral–alfa) estão rela-
cionados com as forças de aper-
tamento da mão e de extensão do 
joelho, concluindo que quanto 
mais marcadores inflamatórios es-
tiverem presentes na circulação 
sanguínea, menos força e massa 
muscular teremos. Este efeito já 
havia sido observado em estudos 
anteriores, nos anos 2000, realiza-
dos em indivíduos de meia-idade 
e idade avançada aparentemente 
saudáveis, e observaram uma re-
lação positiva entre declínio de 
capacidade física e presença de 
inflamação crônica no organismo.
Outro estudo, publicado em 2001 
na American Journal of Kidney Di-
seases, mostra que há bastante 
tempo se sabe que a Periodontite 
(doença infecto-inflamatória na 
gengiva -  normalmente indolor e 
frequentemente sub-diagnostica-
da por ser crônica e na grande 
maioria das vezes não provocar 
dor - e que provoca inclusive per-
da progressiva do osso que “segu-
ra” os dentes em boca) é capaz de 
aumentar muitos os níveis  de  an-  



ticorpos associados às bactérias específicas que a provocam, e 
aumentar consideravelmente os níveis circulantes de Proteína-C 
reativa (aquele marcador inflamatório associado com perda da 
massa muscular e força, no primeiro estudo relatado). Isto é, den-
tre as doenças inflamatórias crônicas no nosso corpo que podem, 
inclusive em somatório, gerar um ambiente propício à perda de 
força e de massa muscular, está esta doença gengival, de pro-
porções significativas em termos de impacto inflamatório no 
organismo, e que pode estar passando despercebida em muitos 
indivíduos.
 
Para citar só mais um estudo importante, este publicado tam-
bém em 2020, através de uma revisão sistemática de outros 11 ar-
tigos criteriosamente selecionados sobre este tema, foi observado 
que 3 condições bucais apresentam influência verdadeira no que 
se chama de “physical fitness”: MÁ-OCLUSÃO DENTÁRIA (os estu-
dos compilados mostraram que esta condição influencia na redu-
ção da potência muscular e compromete o equilíbrio geral do 
corpo, e em outros estudos, esteve associada também à menor 
velocidade de caminhada), presença de PERIODONTITE (o au-
mento progressivo das características clínicas desta doença foi 
diretamente proporcional à diminuição da força muscular e à di-
minuição do VO2 máximo, principalmente em indivíduos acima 
da meia-idade, assim mostrando relação também entre inflama-
ção crônica bucal e capacidade funcional do coração), e INFLA-
MAÇÃO PERIAPICAL (relacionada a problemas de canal, e já abor-
dada em um artigo anterior desta coluna, que nestes estudos iso-
ladamente não apresentou tanta influência, mas em conjunção 
com as citadas anteriormente, pode aumentar a carga inflama-
tória e os efeitos deletérios que tanto se quer evitar).



Assim, a literatura científica, que em qualquer área do conhe-
cimento lança conclusões a partir de estudos que futuramente 
sempre poderão aprimorar as observações e nos trazer com-
preensões mais esclarecidas, já foi enfática em nos mostrar que 
existe realmente um efeito negativo na performance física em 
indivíduos com saúde dentária e gengival comprometida. Se nos-
so objetivo é vivermos mais e melhor, e se quisermos usufruir de 
nossos resultados esportivos plenamente, é melhor compre-
endermos que nosso corpo não tem limites nem fronteiras, e que 
a saúde bucal é parte integral do seu funcionamento adequado 
como um todo.

Flávio de Lecue Pillon
Cirurgião – Dentista Especialista e Mestre em Periodontia
Doutor em Ciências Saúde – Geriatria / Metabolismo Ósseo
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O esporte é uma atividade que traz benefícios físicos, emocionais e 
sociais para homens e mulheres. No entanto, ainda existe uma 
desigualdade na distribuição de patrocínios para atletas femininas em 
relação aos atletas masculinos. A desigualdade de patrocínio no esporte 
feminino é um problema que tem sido identificado há anos e prejudica o
desenvolvimento das atletas femininas, tanto em relação à sua formação 
técnica quanto financeira.
 
É inegável que uma competição com mais patrocínio, acaba por ter uma 
melhor estrutura, e gera maior interesse do público. Uma das formas de 
atrair maior patrocínio para a competição feminina é por meio da 
divulgação dos eventos esportivos protagonizados por mulheres. A partir 
disso, é possível trabalhar com estratégias de marketing e publicidade 
que possam aumentar a visibilidade do esporte feminino e incentivar a 
participação do público.
 
Outra forma de atrair patrocínio para a competição feminina é por meio 
da criação de programas de incentivo ao esporte feminino, oferecendo 
bolsas de estudos e apoio financeiro para atletas em formação e 
promovendo a realização de eventos esportivos que valorizem a
participação das mulheres.
 
Uma das formas de aumentar a presença do acesso das mulheres ao 
esporte é a criação de Leis nesse sentido. No entanto, a simples 
imposição legal, não poderá realizar uma transformação eficaz de modo a 
gerar interesse generalizado no esporte realizado por mulheres, pois a 
imposição legal pode gerar certa conformidade superficial, mas para 
mudar verdadeiramente uma cultura é preciso um processo mais 
profundo de conscientização, por isso, é importante realizar 
investimentos públicos e privados para que as mulheres possam receber 
adequada formação técnica e financeira, e consequentemente, poderão 
desenvolver ao máximo suas habilidades e capacidades.

Assim, a desigualdade de patrocínio no esporte feminino é um problema 
que deve ser enfrentado por meio de estratégias que valorizem a 
presença das mulheres no esporte. A partir da valorização e divulgação 
do esporte feminino, criação de programas de incentivo e valorização de 
parcerias com organizações voltadas para a promoção do esporte 
feminino, é possível atrair maior patrocínio para a competição feminina 
sem que isso seja por meio de uma imposição legislativa, simplesmente. 

A valorização da participação feminina no esporte não é apenas uma 
questão de igualdade de gênero, mas também de bom desempenho e 
sucesso esportivo
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