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1. INTRODUCAO

Dentro da sociedade que nos encontramos, dentre
outras preocupacgdes, a busca pela estética fisica tornou-se
uma meta a ser alcancada por muitos, as pessoas se dispdem a
horas de praticas fisicas e muitas vezes esquecem de habitos
alimentares essenciais a uma pratica fisica adequada, ou
seja, deve-se aliar ao exercicio fisico uma alimentacdo capaz
de suprir todas as necessidades nutricionais a fim de

compensar o desgaste fisico.

O estudo presente tomou-se como principio de
observar e analisar uma ©pratica correta de uma dieta
nutricional Jjuntamente com o exercicio fisico, em outras
palavras, & importante se ter conhecimento sobre o organismo
(pratica fisica) e a relacdo com uma alimentacdo rica em

nutrientes.

A1 o estudo, também toma importincia de servir como
ponto de partida para técnicos de praticas fisicas,
profissionais de educacdo fisica e atletas, qualis muitas
vezes sentem—-se necessidade de um melhor conhecimento sobre

este tema: Nutricdo e Pratica Fisica , pols alguns aspectos

nutricionais do exercicio fisico sdo assuntos de interesse

popular, havendo erros de certos concelitos.

Entdo o que se pretende é uma vida mais saudavel
onde se tenha consciéncia de corpo e gqual a alimentagdo
adequada & este corpo quando se estd em atividade fisica,
verificando que o desempenho também se dard em fungdo de uma
alimentacdo correta, onde até mesmo a falta desta acarretard

deficiéncias no organismo.



1.1 PROBLEMA

Para a correta pratica da dieta nutricional &
necessario um conhecimento minimo do organismo humano e 0sS

nutrientes para a pratica correta de atividades fisicas.

1.2 JUSTIFICATIVA

A escolha deste tema se deu por haver uma
necessidade de esclarecer, aos adeptos da pratica frequente
de atividades fisicas, a importdncia de uma alimentacdo
adequada para se atingir o objetivo de uma condicdo estavel

de satde.

Este tema é de suma importédncia aos profissionais
de Educacdo Fisica, pols a eles cabe o direcionamento da
atividade de acordo com o individuo, e também direcionar a
agyuisicdo e o dispéndio energético gue cada individuo

necessita.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

Analisar a nutricdo béasica na atividade fisica

1.3.2 Objetivos Especificos

-~ Conhecer o0s nutrientes necessarios ao nosso

organismo em atividade fisica;

— Verificar a influéncia da necessidade energética

na atividade fisica.



2. REVISAQO DE LITERATURA

2.1 ANUTRICAO BASICA

A resisténcia e o desempenho fisico e mental do
atleta s&o em grande parte determinados pela alimentacdo, ou
seja, para uma boa condicdo fisica do atleta dois fatores se
tornam importantes: uma nutricdo adequada a atividade fisica

técnica.

Uma dieta equilibrada e completa para o perfeito
funcionamento do organismo deve ser composta de todos 0s
nutrientes necessarios: carboidratos, proteinas, gorduras,

vitaminas, sals minerais e &gua.

Porém, tornha-se extremamente dificil definir a
qﬁantidade minima e exata de cada um destes nutrientes, que
deve ser ingerida diariamente para uma alimentacg¢ac adequada,
mas alguns institutos de pesquisa como © National Research
Council, (USA) estabeleceram recomendacdes dietéticas diarias
e assim estas recomendac¢des sdao utilizadas como referéncias,
pois cada individuo possul exigéncias alimentares préprias
(idade, estatura, velocidade de <crescimento e nivel de
aptidéo), ou seja, sem uma boa alimentagdo ndo se tem o
desenvolvimento pleno num atividade fisica, acarretando

prejuizos ao organismo por deficiéncias nutricionais.



2.2 OS NUTRIENTES

Para se manter uma dieta equilibrada sdo
extremamente essenciais 0s seguintes nutrientes:
carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas, sais minerals e

agua.

Os carboidratos, as gorduras e as proteinas sdo as
tnicas fontes de energia alimentar, assim sendo, s&o chamados
de nutrientes energéticos. Os mineralis e a 4&agua por nédo
possuirem carbono constituem os nutrientes inorgdnicos . As
vitaminas desempenham um papel metabdlico em todas as células

do organismo.

2.3 CARBOIDRATOS

Entre os demais nutrientes, a principal fonte de
energia s&o o0s carboidratos, estes podem ser simples, ou
seja, constituidos de uma ou mals moléculas, quais s&o
chamadas unidades de agucar, ou complexos, formados por
cadeias de unidades simples, estes dois tipos de carboidratos

podem ser encontrados nos cereais, frutas e vegetais.

Apbs o metabolismo, o0s acglUcares sdo absorvidos pela
circulacdo sangliinea sob a forma de glicose, assim para um
alto desempenho fisico e mental, o organismo deve manter um
nivel 6étimo de glicose no sangue, ou seja, um carboidrato
simples, utilizado pelo organismo como fonte de energia e
estocando no figado e nos musculos sob a forma de glicogéneo,
o que ¢é controlado por <complexo sistema hormonal e
influenciado diretamente pelos habitos dietéticos de cada

individuo.



24 PROTEINAS

Depois da éagua, as proteinas s&o o principal
constituinte do nosso organismo, pois representa 17% da massa
corporal e também representa fun¢des de grande importéncia

para o nosso organismo:

- funcdo estrutural ou pléstica: funcao de

participar da formagdo e da manutengdo dos tecidos;

- funcgdo energética: funcdo de gerar energia gquando
a ingestédo protéica é excessiva ou 0 suprimento de

carboidratos & insuficiente;

- funcdo reguladora: fungdo de formar enzimas,
horménios e anticorpos, essenciais para o controle
e regulacdo do metabolismo e do sistema

imunoldgico.

Os varios tipos de proteinas existentes e cada qual
com sua funcéo, permiten ao organismo funcionar
adequadamente, como exemplo temos o processo digestivo: as
proteinas “brutas” sdo quebradas em componentes isolados, aos
gquais chamamos de aminodcidos, estes podem ser “concluidos”
com as estruturas béasicas das proteinas e sdo fbrmados por

hidrogénio, oxigénio, nitrogénio e carbono.

Os aminoacidos sao absorvidos pela corrente
sangiiinea e depois s&o recombinados e reutilizados de acordo
com as hecessidades do organismo desta forma, de um total de
21 aminoacidos existentes, 8 sao chamados de essenciais, ou
seja, ndo sao formados pelo organismo, sendo adgquiridos
somente através da alimentacdo e os outros 13 restantes sao
chamados de nio-essenciais pois podem ser sintetizados pelo

organismo, mas 1sso ndo quer dizer gue sejam mMenos



importantes pois a existéncia, certamente é devida a ingestdo

de alimentos.

T

AMINOACIDOS ESSENCIAIS AMINOACIDOS NAO-ESSENCIAIS
isoleocina alanina glicina
leucina arginina hidroxiprolina
lisina asparagina
prolina
metionina dcido aspéartico serina
treonina cistina
triptofanc acido glutémico
valina glutamina

Fonte: Retirado FOX et alii., 1988,

2.5 GORDURAS

Da ingestdo energética, 40% & 45% sdo constituidos
de nutrientes gordurosos, ou seja, comer uma gquantidade té&o
grande assim de gordura pode resultar em uma obesidade
excessiva ou em doencas cardiovasculares. A maioria dos
nutricionistas colocam que 25% de gordura em nossa
alimentacdo é a quantidade adequada para suprir todas as

necessidades do nosso organismo.



Gorduras ou lipidios s&o encontrados no corpo
principalmente como trigliceridios, fosfolipidios e

colesterol.

Também podemos ressaltar sobre as gorduras
saturadas, ou seja, o consumo de grandes quantidades de
gordura saturada ndo é recomendado, pois podem produzir altos
niveis sangliineos de colesterol, arteriosclerose, doencga
cardiovascular e obesidade. As gorduras saturadas encontram-
se habitualmente em forma sbélida a temperatura ambiente.
Incluem a maioria das gorduras animais: carne de gado, PpPOrco

e carneiro.

2.6 VITAMINAS

A maioria das vitaminas funciona comoc partes
essenciais de enzimas ou coenzimas que sado vitals para o
metabolismo de gorduras e carboidratos. Assim sendo, mNesmo
gue as vitaminas nido fornecam energia para © organismo, Sao

essenclals a vida.

As vitaminas sdo classificadas como hidrossoluveis
ou lipossoluveis. As hidrossoluveis sao vitamina C e as
vitaminas do complexo B, estas sdo armazenadas no cCorpo e
devem ser fornecidas constantemente na dieta. As vitaminas
lipossoluveis, A, D, E e K, sdo armazenadas no corpo e 1sso0
significa que nao precisam ser fornecidas diariamente ao

organismo.

Uma deficiéncia de vitaminas pode acarretar
enfermidades graves, doencas crdnicas e até mesmo a morte. No
entanto estas deficiéncias sdo muito raras, pols as demandas

didrias minimas de vitaminas atendem facilmente através de



uma dieta variada. A maioria das gorduras, carboidratos e das
proteinas alimentares possuem vitaminas, porém as fontes mais

ricas sdo os vegetals de folhas verdes.

2.7 SAIS MINERAIS

Os sais minerais sdo compostos inorgénicos
encontrados em quantidades minimas no organismo e Sao
importantes para o seu bom funcionamento. Calcio, tfésforo,
potéssio, sbédio, ferro e 1odo sd&c alguns dos minerais
necessarios mais importantes. Os minerals s&o encontrados, em
sua maioria, naturalmente em uma grande quantidade de
alimentos: leite, frutas secas, germe de trigo, carnes, sal,
... Sobre o0s sais minerais podemos ressaltar que nos diz

Schneider, 1987:

AN}

Sabemos gque ©s minerais regulam o
metabolismo da agua, o0 equilibrio &acido-
bédsico, a sensibilidade dos nervos e
masculos, a producado dos sucos
digestivos e a resisténcia dos o0ssos e
dentes em maravilhosa harmonia, cada
mineral e cada elemento tem sua missé&o

determinada e insubstituivel...®

2.8 AGUA

A Agua além de controlar a temperatura corporal,

serve como um meio de transporte de nutrientes, em conjunto



com os minerais ¢é fundamental para a regulagdo do tdnus

nmuscular.

No esforco de se manter frio o corpo pode perder
por hora cerca de 300ml de &gua. Assim a perda acentuada de
dgua provoca uma diminuicdo do wvolume do plasma sangiineo e
reducdo do oxigénio dos tecidos, © que causa prejulzos a
respiracdo celular, aumentando a queima de glicose e eleva ©

nivel de acido latico.

Os efeitos da desidratacdo sobre o organismo 530
bem conhecidos e sustentam a necessidade de assegurar uma

reposicdo hidrica rapida e suficiente.
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3. A NUTRICAO E O DESENVOLVIMENTO FiSICO

A quantidade de alimento necessario a cada dia
depende das necessidades energéticas de cada individuo, ou

seja, 1isto estd relacionado diretamente com:
1- Periodos de crescimento rapido ou néo;
2- A idade cronoldgica do individuo;

3- A atividade fisica que se estd se desenvolvendo.

Também podemos ressaltar gue durante os anos de
crescimento, ou seja, 12 a 22 para rapazes e 12 a 18 para as
mocas, observa-se um aumento gradual nas demandas alimentares
energéticas diadrias minimas e a medida dque se envelhece,
estas necessidades energéticas didrias vado gradualmente
diminuindo. A maior diferenca nas demandas alimentares do
atleta e do ndo atleta reside no numero total de calorias

consumidas; o atleta precisa de mals calorias.

As contribuicdes percentuais para a 1ngestdao
caldérica total em relacdo a cada uma das trés substéncias

alimentares sé&o:

Proteina 10 a 15%
Gordura 29 a 30%
Carboidrato 55 a 56%

Por exemplo, os atletas que necessitam de 5.000kcal

por dia deveriam ter sua dieta assim dividida:
Protelna 500 a 750 kcal
Gordura 1.450 a 1.500 kcal

Caboidrato 2,700 a 2.800 kcal
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Para se manter o equilibrio caldérico durante o
treinamento, é necessario uma maior gquantidade de alimentos
para satisfazer a demanda dos nutrientes gastos com O
exercicio. Além do aumento de calorias, diversos suplementos
vitaminicos, minerais e protéicos foram incluidos na dieta do

atleta.

A proteina ingerida além das necessidades
caldricas e metabdblicas serd armazenada como gJgordura e nao
resultard no aumento do desenvolvimento muscular. Os
suplementos vitaminicos também s&o freqlientemente
recomendados aos atletas. Um individuo normalmente saudéavel
que se alimenta de uma dieta balanceada obtém todos os
nutrientes necessarios para o seu desenvolvimento fisico.
Embora seja necesséario ingerir vitamina B (tiamina,
riboflavina e niacina), pois com o aumento de ingestdo de
carboidratos estas necessidades geralmente sdo satisfeitas

através do aumento do consumo caldérico.

Geralmente a atividade fisica estd relacionada com
a perda de peso: o apetite, o desgaste energético e a
composicgéo corporal. Os efeitos do exercicio fisico
relaciona-se intimamente com o apetite e o equilibrio

caldrico liguido.

Recentemente, conduziu-se um estudo cuidadoso sobre
a atividade fisica e a obesidade, ou seja verificou-se que a
atividade adicional nado estava associada com o aumento de
ingestdo caldrica resultando num equilibrio caldrico ligquido
negativo e na perda de peso. O gasto total de energia ¢é
formado pelo indice metabdélico basal e pelo custo caldrico
das atividades fisicas diarias. O exercicio por si sb6 é
relativamente eficiente na utilizacdo de calorias, por
exemplo, correr uma milha (1600 km) consome apenas
aproximadamente 100 kcal. Entretanto, as calorias adicionails
podem ser desgastas em outros horarios fora do periodo de

treinamento.
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Devemos ressaltar sobre a perda de ligquido para
regulagem da temperatura durante o exercicio fisico. Como a
sede ndo é um indicador confidvel do volume de esgotamento
durante o exercicio, a agua deve ser ingerida com fregqgliéncia.
A reposicgdo inadequada de liguidos pode causar les&o pelo
calor nos competidores. As concentragdes de eletrdlitos na
transpiracdo mais baixas que no plasma. Estas perdas durante
o esforgco sdo repostas pela dieta, sem haver necessidade
especifica de reposicdo de ions durante a maloria dos

esforcos fisicos.

Também ¢ importante considerarmcs sobre a ingestao
de liquidos um aspecto muito importante, ou seja, a
desidratacdo. A desidratacdo continua a ser a doenga mais

comum entre os atletas.

A desidratacdo <cléssica geralmente resulta de
grande perdas de &agua e eletrdlitos, e quando os sintomas
inclul néuseas e vomitos, as solucgdes intravenosas trazem um
alivio ré4pido. Os liquidos orais e descanso produzem alivio
em escala mais lenta. Mas mesmo o0s atletas saudaveis devem
evitar a perda de fluido pois a &agua ¢é o material que
transporta o gases respiratérios, os nutrientes, o calor

metabdlico e produtos de refugo do metabolismo celular.

Se um atleta estiver desidratado, ocorre uma
diminuicdo no volume de plasma sanglineo, no fluxo de sangue
para a pele, no volume sistdélico cardiaco e na resisténcia
muscular. Assim, ocorrem aumentos no batimento cardiaco, na

temperatura base do corpo e no risco de lesdo pelo calor.
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EFEITOS DA DESIDRATAQAO SOBRE O DESEMPENHO
(Perda hidrica em valores aproximados)

- Perda de 2%— alteracao da capacidade

termorreguladora;

- Perda de 3%- diminuicdo da temperatura em 5% a

10%;
- Perda de 4 a 6%- diminuicdo da forga muscular;

- Perda maior de 6%— contraturas graves,

esgotamento fisico, hipertermia, coma, morte.

Os atletas ndo podem ficar dependentes da sede para
beberem. 0Os liquidos devem estar disponiveis em quantidades
ilimitadas durante as sec¢des praticas. Os atletas devem ser

instruidos a beberem em intervalos regulares.

Beber durante uma prova pode ser mais benéfico na
manutencdo do volume de plasma sangiiineo do dgue beber antes

da prova.

Uma pesquisa efetuada indica que a agua aparece no
suor somente 9 a 18 minutos apds ter sido ingerida. Isto
significa que a &gua bebida durante o exercicio fisico pode
manter a pele umida e encorajard o resfriamento evaporado. Ai
devemos destacar outro aspecto importante: a transpilragdo, a
fim de evitar um “superaquecimento”, o) sistema de
termoregulacdo trata de resfriar o organismo pela evaporagdo
de agua através da pele. No suor perdem-se, junto com a agua,
importantes sais minerais, os Jj& citados eletrdlitos, os

quals sdo essenciails para o equilibrio orgénico.

COMPOSICAO MEDIA DO SUOR
sédio 1000 mg/1

Cloro 1000 mg/1
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Potéssio 300 mg/1
Céalcio 30 mg/1
Magnésio 3 mg/1

3.1 DISTURBIOS ALIMENTARES DENTRE OS ATLETAS

Os disturbios alimentares representam um dos poucos
traumas ndo competitivos do esportes. Os perigos da
desidratacdc para estabelecer o peso e as medidas a serem
tomadas para assegurar a seguranca dos competidores é uma
prética que pode levar a disturbios nutricionais e certamente

acarretando problemas ao organismo.

Os Jjovens competidores orientados para a obtencao
de uma meta acabam, algumas vezes, por desenvolver aversdes a
alguns alimentos e apresentam perda excessiva de peso, ou
seja, inicialmente motivados pelo sucesso em seu
esporte,estes atletas desenvolvem preocupagdes com a sua
ingestdo de alimentos e perda réapida de peso e 1isto
certamente pode acarretar deficiéncias nutricionals e entéo

problemas de saude.

A terapia para estes atletas implica em uma
monitoracdo atenta de seus pesos e estabelecimento de metas
compativeis relacionadas com O peso e a composigdo corporails
com énfase no fato de que 1isto 1ird maximizar o desempenho

fisico do atleta.

0Os estudos realizados sobre este tema revelam de
maneira conclusiva gque as dietas sem carboidratos exercem
efeitos deletérios sobre o desempenho da atividade fisica do
atleta, pois o carboidrato constitui a principal fonte de

energia durante a atividade fisica.
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A anorexia nervosa €& um grave disturbio associado
com a alta morbidade e mortalidade. Pode existir uma relacgdo
entre a anorexia e o atletismo, principalmente nas mulheres,
quals competem e acham que devem conseguir um determinado
corpo, assim como desenvolver habilidades motoras necessérias
ao seu desempenho na atividade fisica (bailarinas, ginastas,

patinadoras, ...).

Num grupo de dancarinas, a anorexia fol descoberta
na proporgdo de uma em vinte dancgarinas, um aumento de mais
de dez vezes sobre a populacdo controle. A necessidade de
manter um baixo peso corporal e uma preocupag¢do exagerada com
a alimentacdo pode levar ao desenvolvimento da anorexia num

numero maior que o esperadc nestas dancarinas.

A gordura corporal baixa e a amenorréia em gqualquer
mulher também requer um cuidadoso estudo, qual esteja
relacionado com a atividade fisica e a nutrigdo, ou seja,
isto pode estar ligado ao ato de comer, existindo a anorexia

nervosa e a bulimia.



4. CONCLUSAO

O praticante de esportes deve sempre buscar uma
dieta equilibrada, <qual forneca de maneira constante e
suficiente todos o©s nutrientes, de modo a compensar o

desgaste fisico adicional dos atletas.

A grande vantagem da nutricdo correta é contribuir
para a rapida recuperacdo em todas as fases do treinamento
fisico, j& que a melhoria do rendimento fisico resulta, antes
de tudo, da adaptacdo corporal ao ritmo do treino intensivo e

constante.

A alta demanda energética de um atleta exige um
programa alimentar bem planejado, ou seja, objetivando um
suprimento constante e suficiente de todos os nutrientes:
carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, sais minerais e

agua, de modo a evitar qualguer tipo de desconforto.

Carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, sais
minerais e agua mostram-se essencials para a dieta do atleta.
Os carboidratos, as gorduras e as proteinas sdo denominados
nutrientes energéticos pois s&o utilizados como combustiveis

alimentares durante o metabolismo.

As vitaminas fazem parte essencial de enzimas e
coezimas, quais sdo vitais para o metabolismo das gorduras e
carboidratos, entretanto wvale ressaltar que a suplementacaoc
vitaminica acima da demanda didria minima ndo faz aumentar o
desempenho nos exercicios fisicos, ou seja, uma gquantidade
ingerida de vitaminas além da gquantidade diédria & expelida
pelo préprio organismo. Sobre os sails minerais podemos
concluir que s&o incomuns suas deficiéncias, podendo apenas
existir wuma suplementacdo extra do ferro, pois os sais
minerais funcionam harmonicsamente em nosso organismo. A agua
deve ser consumida em volume satisfatdério ao organismo pois

sua falta pode levar a desidratacéo.
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O estudo realizado nos mostra gque o desempenho
fisico melhora com uma nutricdo conveniente e deteriora-se
com as deficiéncias nutricionais, por exemplo, uma ingestéo
insuficiente de A&gua exerce 1incontestavelmente o efeito
debilitante mais imediato e sério sobre o desempenho fisico.
As proezas de um atleta podem ser n&o apenas aprimoradas
através de hédbitos nutricionais apropriados mas também estas

proezas podem ser prejudicadas através de hdbitos incorretos.

Geralmente o gue se toma como necessidade, tanto do
atleta quanto do técnico, é mais informagdes sobre a correta
dieta nutricional, ou seja, ¢é de suma importéncia mais
informacédo cientifica dirigida a atletas e técnicos
relacionada com a nutricdo e seus efeitos positivos e

negativos sobre o desempenho fisico do atleta.
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