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A ciência e a arte  
de correr descalço

Desde o lançamento do livro Born 

to run de Christopher McDougall 

pregando a corrida descalça, o 

uso de tênis e a maneira de correr 

entraram em xeque. O jornalista 

narrou a vida dos índios mexicanos 

Tarahumara – exímios corredores 

descalços ou com huaraches 

(sandálias feitas com tiras de pneu) 

– e reacendeu uma ideia latente 

desde que, em 1960, o etíope Abebe 

Bikila venceu a Maratona Olímpica 

correndo sem tênis.

A maneira como os pés tocam o 

chão produz uma reação em cadeia 

afetando o corpo todo. A maior 

parte dos estudos atuais na área são 

de Daniel Lieberman, pesquisador 

do Departamento de Biologia 

Humana Evolutiva de Harvard. Ele 

notou que corredores quenianos 

descalços pisam de maneira suave 

sobre a parte da frente do pé, 

gerando quase zero impacto. 

Estima-se que 80% dos 

corredores pisem, ao contrário, 

predominantemente primeiro com 

o calcanhar, o que gera uma força 

de até quatro vezes o peso corporal. 

Um estudo publicado no American 

College of Sports Medicine constatou 

que quem pisa dessa forma tem mais 

lesões, pois o impacto diretamente 

nos joelhos é maior, e é por isso que 

o uso de tênis é reforçado. “Estamos 

aptos a realizar propulsão quando 

o corpo está exatamente acima dos 

pés no momento da passada, mas 

ao tocar o chão com o calcanhar, a 

perna está à frente do corpo, sem 

condições de maximizar a propulsão. 

Ao pisar primeiramente com o 

calcanhar, ‘empurramos’ o chão para 

frente e, pela lei da ação e reação, 

o chão nos empurra para trás. Por 

outro lado, ao tocar o chão com o 

antepé, o corpo naturalmente está 

acima dos pés e dessa forma a pisada 

é fisicamente mais eficiente”, explica 

Fernando Nóbrega Santos, professor 

do Departamento de Matemática da 

Universidade Federal de Pernambuco 

(UFPE) que ministra cursos de 

divulgação científica unindo sua 

formação em física teórica e sua 

atuação como triatleta amador. 

DEscalço é mElhor Há uma nítida 

mudança de técnica quando 

descalço. A tendência é aterrissar 

primeiro com a parte anterior do 

pé, o que diminui o impacto, pois 

o amortecimento ocorre no joelho 

e na articulação do tornozelo e 

a impulsão é feita com menos 

esforço. “Este tipo de pisada é mais 

rápida e faz com que o organismo 

não gere contração muscular para 

atenuá-la”, explica Vitor Tessutti, 

mestre em ciências da reabilitação 

pelo Laboratório de Biomecânica 

do Movimento e Postura Humana da 

Universidade de São Paulo (USP).

Uma coisa é certa: os tênis com 

sistema de amortecimento mudaram 

a pisada natural. Um artigo de 

revisão publicado em The Journal 

of Foot and Ankle Research revelou 

que crianças deixam os passos 

mais longos quando começam a 

usar calçados – e pisam com mais 
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força no calcanhar. “O tênis possui 

grande importância para a técnica de 

passada. Dependendo dele, a passada 

pode modificar, significativamente, 

a técnica de corrida”, diz Marcus 

Peikriszwili Tartaruga, coordenador 

do Laboratório de Biomecânica 

(Labier) do curso de educação física 

da Universidade Estadual do  

Centro-Oeste.

 

muDança DE hábito Mas jogar o 

tênis fora não é necessariamente 

a melhor solução. Com base em 

pesquisas, surgiu uma série de 

calçados chamados “minimalistas”, 

com pouco ou sem nenhum 

amortecimento. O biólogo Peter 

Larson, professor do Saint Anselm 

College em New Hampshire (EUA), 

descobriu que a maior parte dos 

que testaram esses calçados 

continuavam a pisar primeiramente 

com o calcanhar.

Por isso, todos que se interessam 

em testar a corrida descalça 

devem fazer com pacimônia. 

“É importante que a transição 

para o minimalista seja feita em 

progressão, seguindo os princípios 

do treinamento, aumentando 

gradativamente a quilometragem 

e o tempo”, alerta o treinador 

Marcos Almeida, especialista em 

ciência da musculação e mestre 

em ciência da motricidade humana 

pela Universidade Campos dos 

Goytacazes (UCG).

Marina Gomes

en g e n h a r i a d e a l i m e n to s

Embalagem inteligente 
visa redução de 
perdas, mas ainda 
esbarra em obstáculos 

A data de validade é ainda um dos prin-
cipais indicadores que garantem ao con-
sumidor a qualidade dos produtos ali-
mentícios, seguido, claro, dos sentidos da 
degustação. Mas, ainda assim, há sempre 
o risco de se consumir alimentos que não 
estejam próprios para o consumo. O cres-
cente mercado das embalagens inteligen-
tes, que movimentou cerca de US$8,8 
bilhões em 2013 na Europa, promete em-
balagens que interagem com os alimentos 
e informam com mais precisão sobre sua 
qualidade. Os dados são da Brasil Pack 
Trends 2020, idealizado pelo Instituto de 
Tecnologia de Alimentos (Ital). 
"O iStrip é um bom exemplo dessa tecno-
logia, pois foi desenhado para detectar o 
congelamento acidental de produtos re-
frigerados. O sistema é baseado em ouro 
coloidal, que é vermelho em temperatu-
ras acima de 0°C, mas o congelamento 
aglomera a nanopartícula de ouro, que 
resulta em uma solução transparente, 
indicando o congelamento acidental do 
produto”, explica Claire Sarantópoulos, 
pesquisadora do Centro de Tecnologia de 
Embalagem (Cetea) do Ital.
Embora o potencial de inovação desses 
materiais seja alto, questões como a saú-
de do consumidor, os riscos regulatórios 
e o custo em pesquisa e desenvolvimento 

ainda precisam entrar em pauta para que 
sejam melhor utilizados na indústria de 
embalagens. É preciso estabelecer uma 
relação codependente e intrínseca entre 
cientistas, empresas e consumidores pa-
ra avançar nessa área, aponta Claire. O 
exemplo do uso de nanotecnologias na 
composição de embalagens inteligentes 
ainda é o alvo principal das pesquisas, 
por ser uma categoria relativamente no-
va de estudos que, hoje, são liderados 
por centros de pesquisa japoneses.
Porém, os efeitos a longo prazo dessas 
substâncias sobre a saúde humana ainda 
são pouco conhecidos. Marisa Padula, 
pesquisadora do Cetea/Ital, explica que 
atualmente há uma resolução europeia, 
o Regulamento (EC) 450/2009 que con-
templa todos os aspectos de embalagens 
inteligentes, como sua conceituação, 
substâncias usadas em sua composição, 
rotulagem, entre outros, visando garan-
tir que as informações transmitidas pela 
embalagem não confundam ou enga-
nem o consumidor.Esses conceitos ainda 
não foram introduzidos no Mercosul, 
e os EUA afirmam que sua legislação já 
abrange essas resoluções. No Brasil, há 
apenas a Resolução-RDC, de 17 de mar-
ço de 2008, que relaciona as substâncias 
descritas nas listas positivas das legisla-
ções sobre materiais de embalagem. 
“O escopo de embalagens inteligentes 
vem se ampliando para várias categorias 
de produtos. Porém, será um desafio para 
os produtores agregar valor aos produtos 
em decorrência do aumento de custo do 
uso dessas tecnologias”, comenta Claire. 

Julia Melare
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