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RESUMO

A avaliagao nutricional € norteadora da conduta nutricional, sendo, portanto
uma importante ferramenta para encontrarmos o caminho inicial para a
intervengao nutricional sempre visando uma melhor performance e
desempenho desportivo. O objetivo do estudo foi avaliar os habitos alimentares
dos jogadores de futebol profissional e verificar as possiveis diferengas entre a
alimentagao consumida por diferentes categorias de futebol profissional. O
estudo foi realizado mediante a avaliagao nutricional com recordatorio de 24
horas com posterior comparagao entre o consumo levantado entre as
categorias e os parametros sugeridos na literatura atual onde adotamos os
seguintes percentuais 65% carboidratos, 20% lipideos e 15 % proteinas. As
avaliagées mostraram que muitos jogadores deixavam de realizar pelo menos
uma das grandes refeicbes (desjejum, almogo e jantar), nao existindo
possibilidade de realizar as pequenas refei¢des (colagao e merenda) devido o
horario das mesmas coincidir com os horarios de treinamentos. A distribuigao
dos percentuais de macronutrientes levantados no recordatorio de 24 horas
mostrou que o0 consumo estava sendo relativamente similar aos sugeridos pela
literatura atual considerando calorias por kg de peso, porem a distribuicao de
macronutrientes estava em disparidade a sugerida. A conclusao & que apesar
de nao consumir todas as refeigcbes devido a falta de habito e aos horarios de
treinamentos a quantidade calérica nao apresentou um déficit significativo. A
proteina foi o macronutriente que teve seu consumo mais proximo do sugerido.
O lipideo esta acima do esperado, este nutriente esta sendo consumido
demasiadamente isto porque os alimentos com maior quantidade de lipideos
apresentam uma palatabilidade maior. O consumo de carboidratos foi reduzido,
considerando que é uma das principais fontes de energia, estes atletas devem
ser orientados a balancear os macronutrientes de sua dieta e a fim de
favorecer em sua performance atlética.

Palavras-chave: avaliagao nutricional; carboidratos, lipideos, proteinas.



1.0 INTRODUCAO

A nutrigdo corresponde aos processos gerais de ingestdao e conversao de
substancias alimenticias em nutrientes que podem ser utilizadas para manter a
fungcdo organica. Esses processos envolvem nutrientes que podem ser utilizados
com finalidade energética (carboidratos, lipidios e proteinas), para construgao e
reparo de tecidos (proteinas, lipidios e minerais), para a construgao e manutengao
do sistema esquelético (calcio, fésforo e proteinas) e para regular a fisiologia
corporea (vitaminas, minerais, lipidios, proteinas e agua) (WOLINSKY &
HICKSON, 1996).

A nutricao € um dos fatores que pode otimizar o desempenho atlético. A
nutricdo bem equilibrada pode reduzir a fadiga, o que permitira que o atleta treine
por um maior numero de horas, ou que se recupere mais rapidamente entre as
segdes de exercicios. Possivelmente a nutricdo pode reduzir injuria, ou repara-las
mais rapidamente, afetando finalmente a atuagao do treino. A nutricdo adequada
também pode otimizar os depositos de energia para a competigao, o que pode ser
a diferencga entre o primeiro e o segundo lugar, tanto em atividade de resisténcia,
quanto de velocidade. Finalmente, a nutrigao € importante para saude geral do
atleta. A nutricdo adequada pode reduzir as possibilidades de enfermidades que
possam reduzir os periodos de treino ou mesmo tornar mais curta a carreira do
atleta. Com todos esses beneficios torna-se facil compreender porque a nutrigao
recebe tanta atengdo (WOLINSKY & HICKSON, 1996).

A dieta adequada é aquela capaz de repor os metabdlitos consumidos para
a geragao de energia, assim como, garantir aporte suficiente de substratos para
os processos de sintese envolvidos na manutengao da estrutura corporal. Esta
dieta, porém, esta longe ainda da dieta ideal, aquela capaz de fornecer substratos
para o desenvolvimento pleno do potencial do individuo, garantindo-lhe melhor
desempenho fisico e mental, assim como, maior resisténcia a infecgcbes e
doengas (WOLINSKY & HICKSON, 1996).

A classificagdo encontrada para os nutrientes é a seguinte: agua,
vitaminas, minerais, carboidratos, proteinas e lipidios. Existem tabelas



padronizadas que servem de parametro quantitativo dos nutrientes necessarios
por dia, sdo estas chamadas de RDA (Recomendagdes Diarias Alimentares)
aplica-se a populagdao normal, podendo ndo satisfazer as necessidades
nutricionais de atletas. A literatura nao fornece nenhum parametro padronizado
para atletas profissionais de alto rendimento (POWERS,2000)

Os atletas de alto rendimento possuem necessidades fisiologicas alteradas
se comparado ao individuo sadio que praticante de atividade fisica, utilizam-se
conhecimentos até mesmo populares sem muito valor cientifico, sem contarmos
com o auxilio de RDA para atletas. Porém os macronutrientes sao especificados
para a populagao estudada nos seguintes percentuais 60 a 55% de carboidratos,
15 a 20 % proteinas e 20 a 30% de lipideos (WILLIAMS, 2002).

A maioria dos atletas deve consumir uma dieta em que 50 a 70% das
quilocalorias sejam provenientes de carboidratos, 30% das quilocalorias,
derivadas da gordura, recomendadas para a dieta media, também séao
apropriados para o atleta, e aproximadamente 12% do aporte energético em
proteinas (KRAUSE & MAHAN, 2003).

A maioria dos cientistas e nutricionista do esporte que estudam o
metabolismo dos carboidratos em atletas recomendam uma dieta com alto teor de
carboidratos para a maioria deles, particularmente para os atletas de endurance,
pois 0 sucesso na competicao atlética depende de um 6timo treinamento. Para
esse atleta um 6timo treinamento pode estar diretamente ligado a nutricao
adequada, sobretudo,a ingestao de quantidades suficientes de carboidratos todos
os dias (WILLIAMS, 2002).

Embora exista ha muito tempo uma crenga popular entre os atletas de que
proteina adicional aumenta a forga e melhora o desempenho, os nutricionistas em
geral e alguns fisiologistas do exercicio sustentam que nao se dispéem de dados
para sustentar esta tese (KRAUSE & MAHAN, 2003).

Desta forma este estudo procurara verificar diferengas da ingesta
nutricional entre as categorias de futebol profissional.
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1.1 Problema

Quais as diferencas de ingesta nutricional entre atletas de futebol

profissional de diversas categorias?

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Avaliar os aspectos nutricionais de atletas de futebol.

1.2.2 Objetivos Especificos

Avaliar o consumo alimentar de atletas de futebol profissional através do
recordatorio de 24 horas.

Identificar quantitativamente os macronutrientes utilizados carboidratos,
lipidios e proteinas.

Comparar a ingestdo consumida entre as categorias e a literatura

especializada.
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2.0 REVISAO DA LITERATURA

2.1. Nutricao no Esporte

Tanto a nutricdo quanto o exercicio estdo estreitamento envolvidos com
fatores importantes, como a composi¢cdo do corpo, competéncia muscular e
capacidade respiratoria e cardiovascular. A dieta pode influenciar no desempenho
e a confianga no consumo de certos alimentos pode conferir a vantagem
psicologica que é particularmente importante para o atleta (KRAUSE & MAHAN,
2003).

Nutrigao € normalmente definida como a soma dos processos envolvidos
na assimilagcdo de substancias alimentares por organismos vivos, incluido
ingestao, digestao, absorgdo e metabolismo do alimento. Essa definigao ressalta
as fungbes bioquimicas e fisiolégicas do alimento que comemos, mas a American
Dietetic Association observa que a nutrigdo pode ser interpretada num sentido
mais amplo, sendo influenciada por uma variedade de fatores psicologicos,
sociolégicos e econémicos (WILLIAMS, 2002).

Individuos que praticam atividades intermitentes, como o futebol, requerem
uma ingestao adequada de CHO para otimizar o desempenho fisico. Entretanto,
os habitos alimentares de jogadores de futebol ndo demonstram fornecer
quantidades adequadas de CHO (BUTLER, 1999, BURKE, 1988).

A literatura em nutricdo para o esporte apresenta-se cheia de falacias,
conceituagdes e interpretagcées equivocadas (WOLINSKY & HICKSON, 1996).

Atletas do sexo masculino e feminino podem ter necessidades nutricionais
muito especiais devido a alteragdes fisioldgicas ou especificidades do esporte
(WOLINSKY & HICKSON, 1996).

Em geral, atletas de sexo masculino tendem a ter habitos alimentares
irregulares incluindo muitos sanduiches. Ainda que essas praticas nao
necessariamente conduzam a ingestdao inadequada de macronutrientes, elas
podem contribuir para uma ingestdo insuficiente de micronutrientes devido ao
numero limitado de escolha de alimentos. Em muitos casos os homens
apresentam um consumo restrito de frutas e vegetais suplementam muitas das
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vitaminas B, Vitamina C e muitos elementos de tragos, os homens podem
desenvolver um estado nutricional marginal no que diz respeito a varias vitaminas
e muitos minerais de trago (KRAUSE & MAHAN, 2003).

Mais que qualquer outra coisa, os atletas do sexo masculino necessitam
ampliar as suas possibilidades de escolha de alimentos e selecionar mais frutas,
vegetais, graos integrais, paes e cereais que assegurem uma porcentagem maior
de carboidratos complexos em sua ingestao total de energia também prover uma
quantidade maior de fibras e micro nutrientes na dieta. Frutas e vegetais possuem
boas quantidades de potassio, o eletrélito critico para a fungdo muscular.
Usualmente o sédio suficiente e consumido de muitos outros alimentos numa
dieta bem balanceada, especialmente carnes e produtos diarios, € a maioria dos
alimentos processados contém quantidades grandes de sodio adicionado. Os
Alimentos com alto teor de fibra devem, é claro, ser largamente consumidos nas
refeicdes maiores do dia seguinte a conclusao de atividades esportivas diarias
(WOLINSKY & HICKSON, 1996).

Restricdes alimentares sao comuns entre atletas competindo em esportes
onde a composicao corporal e a estética sao fatores determinantes para o
sucesso (THOMPSON, 1998)

Eles também pode se tornar ferroprivos se nao consumirem carne em
quantidades suficiente ou alimentos ricos em ferro (WOLINSKY & HICKSON,
1996).

2.2. Avaliando a Dieta

Embora possa parecer desinteressante e muitas vezes superficial, a
avaliagdo dietética é fundamental ndo s6 no levantamento dos habitos
alimentares do paciente, mas também na avaliagao quantitativa e qualitativa dos
alimentos consumidos (VILELA, 1997).

Dentre os métodos utilizados na avaliagao dietética podem-se citar o
inquérito recordatorio de 24 horas e o inquérito da freqiiéncia no consumo de
alimentos para a avaliagdo quantitativa e qualitativa, respectivamente (VILELA,
1997).
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Independente do seu plano dietético surge a questao de quao bem vocé
esta seguindo as orientagdes. Como vocé analisa a sua dieta? A primeira coisa a
ser feita & determinar o que vocé esta comendo, sem se enganar. O uso do
método de recordatorio de vinte e quatro horas baseia-se na capacidade de
lembrar, a partir de um momento especifico do dia, o que vocé comeu nas vinte e
quatro horas prévias. Vocé deve julgar o tamanho da porgao consumida e esse
dia é representativo do que vocé come normalmente (HOWLEY & POWERS,
2000).

O nutricionista entrevista o paciente o paciente pedindo que este descreva
tudo o que ingeriu nas ultimas 24 horas, ou no dia anterior, registra todos os
dados em medidas caseiras. A partir de entdo, converter as medidas caseiras em
peso(g) para que possa, através de uma tabela de composi¢do quimica de
alimentos, definir a ingestao habitual de nutrientes e calorias (VILELA 1997).

O método mais popular e mais facil de se obter informagdes sobre a
ingestao dietética € o recordatorio de 24 h, no qual o individuo responde a uma
nutricionista e/ou enfermeira treinada um questionario sobre o que ingeriu nas
ultimas 24h (KRAUSE & MAHAN, 2003).

A conversao dos dados de ingestao alimentar para a ingestao de nutrientes
especificos ainda € uma ciéncia inexata. Este processo tem sido ais facil com o
uso de um microcomputador e com a variedade de softwares disponiveis.
Entretanto, as tabelas de composi¢cao alimentar ndao sado completas, nem
necessariamente acumuladas para os alimentos que sao ingeridos hoje em dia.
Muitos produtos industrializados nao estdao relacionados nas tabelas ou nos
bancos de dados e a informagédo te que ser obtida pelo fabricante, alguns dos
quais podem usar uma técnica diferente do que aquela utilizada pelo “ US
Departament Of Agriculture” (departamento de Agricultura). Técnicas analiticas
nao sao tao igualmente precisas e acuradas, e as técnicas mais recentes
continuam a ser introduzidos (KRAUSE & MAHAN, 2003).



2.3. Calorias

Uma caloria € uma unidade de medida definida, como quantidade de calor
necessaria para elevar em 1 grau centigrado 1 kg de agua. Todos os alimentos,
com excegdo da agua, dos minerais e das vitaminas contém calorias em
diferentes quantidades. A quantidade de calorias é determinada com a utilizagao
de um equipamento denominado calorimetro, onde a comida € queimada na
presenca de oxigénio e a quantidade de calor liberada é a medida precisa em
quilocalorias, ou simplesmente calorias (KRAUSE & MAHAN, 2003).

O corpo humano nao tem a mesma eficiéncia do calorimetro, ou seja, ndo
consegue absorver todo o alimento ingerido. Somente cerca de 97% do
carboidrato, 95% da gordura e 92% da proteina é absorvido. Além disso, uma boa
porcentagem da proteina nao é completamente oxidada no organismo, e o
excesso de nitrogénio e seus produtos sao excretados pela urina (WILLIAMS,
2002).

Desta forma alguns valores foram estabelecidos como padrao, sendo 1
grama de carboidrato = 4C (calorias), 1 grama de lipidio = 9C (calorias), 1 grama
de proteina = 4C (calorias) e 1 grama de alcool = 7 C (caloria) (WILLIAMS, 2002).

2.4, Nutrientes

Ao se abordar um tema como nutricdo, deve-se definir claramente o que
classificamos como alimento e nutriente. Assim temos, alimento como tudo aquilo
que é ingerido com o intuito de saciar a fome; e nutriente como a substancias
contidas nos alimentos e que desempenham fungao especifica no organismo( ex:
carboidratos, lipidios,proteinas, vitaminas e minerais). (LANCHA, 2002)

E importante diferenciar dois conceitos relacionados a ingestao alimentar, o
conceito de alimentagéo e nutrigao. De acordo com GUEDES & GUEDES (2003,
p. 1585):

“A alimentagdo &€ um processo que se identifica com a selegéo e a ingestéo de
produtos que, de acordo com a disponibilidade e as preferéncias de paladar,

procuram atender as necessidades organicas manifestadas pela fome. Nutri¢do,
por sua vez, é um conceito amplo e complexo, no qual intervém uma série de
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mecanismos organicos a transformagao e a utilizagdo das diversas substancias
contidas nos alimentos” (GUEDES & GUEDES, 2003, p.155).

Os alimentos muitas vezes sao classificados de acordo com os nutrientes
que compdéem — ou, entdo, com base no principal nutriente. Assim & bastante
comum observamos comentarios do tipo: “Pao é carboidrato” sem duvida, ao
analisarmos o pao, comprova-se que grande parte de sua composigdo €
determinada pelos carboidratos, porém outros nutrientes estado também presentes
nesse alimento (LANCHA, 2002).

Os nutrientes sdo classificados em dois grandes grupos basicos,
macronutrientes e micronutrientes. Os macronutrientes podem ser subdivididos
em: carboidratos, lipidios e proteinas; enquanto os micronutrientes classificam-se
em vitaminas e minerais (LANCHA, 2002).

2.4.1. Carboidratos

A recomendagao para consumo de carboidratos € 55% a 75% do valor
energético total (VET). Desse total, 45% a 65% devem ser provenientes de
carboidratos complexos e fibras e menos de 10% de agucares livres (ou simples)
como agucar de mesa, refrigerantes e sucos artificiais, doces e guloseimas em
geral (BRASIL, 2006).

A importancia dos carboidratos como fonte de energia durante o exercicio
tem sido reconhecida desde o comego do século. Em 1960, trabalhos utilizados a
técnica de bidpsia confirmaram a relagao direta entre a disponibilidade de
glicogénio e a performance fisica e deram base para a teoria do glycogen loading.
Nos ultimos 25 anos, tem avido crescente interesse no estudo do metabolismo de
carboidratos durante a atividade fisica, os mecanismos reguladores envolvidos e
sua implicagao na fadiga e na performance e as possibilidades de manipulagao
nutricional (LANCHA, 2002).

A maioria dos cientistas e nutricionista do esporte que estudam o
metabolismo dos carboidratos em atletas recomendam uma dieta com alto teor de
carboidratos para a maioria deles, particularmente para os atletas de endurance,
pois 0 sucesso na competicao atlética depende de um 6timo treinamento. Para
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esse atleta um oOtimo treinamento pode estar diretamente ligado a nutricao

adequada, sobretudo,a ingestao de quantidades suficientes de carboidratos todos
os dias (WILLIAMS, 2002).

Os carboidratos constituem a fonte de energia mais abundante e mais
prontamente disponivel para a nutricdo humana. O “‘recommended Dietary
Allowance (RDA) Sbcommitee” de 1989 recomendou que mais da metade da
energia requerida além, da infancia pode ser provida a partir de carboidratos
(WILLIAMS, 2002).

De forma geral, todos os grupos de alimentos, exceto as carnes, os éleos e
as gorduras e o sal possuem carboidratos, diferindo na quantidade e no tipo de
carboidrato que compde o alimento. Quando essa quantidade é alta, considera-se
o alimento como fonte de carboidratos: cereais, tubérculos e raizes. Os
carboidratos complexos sao fontes de energia e também de vitaminas do
complexo B e de acidos graxos essenciais que participam do metabolismo do
sistema nervoso (BRASIL, 2006).

Os nutricionistas do esporte também recomendam uma alimentagao com
alto teor de carboidratos para individuos que seguem um programa de
treinamento. A recomendagao geral para a maioria dos atletas se assemelha as
metas recomendadas anteriormente (WILLIAMS, 2002).

Carboidratos sao componentes organicos constituidos por carbono,
hidrogénio e oxigénio. Na sua forma mais simples, apresentam a férmula geral
Cn(H20),. Eles variam de agucares simples constituidos por 3 a 7 atomos de
carbonos até polimeros muito complexos (KRAUSE & MAHAN, 2003).

2.4.1.2. Classificagao dos Carboidratos

Os carboidratos podem ser classificados em simples, complexos e fibras
alimentares (WILLIAMS, 2002).

Os carboidratos simples, normalmente conhecidos como agucares, poder
ser subdivididos em duas categorias: Dissacarideos e monossacarideos.
Sacarideo significa “aglicar’ ou “doce”. Lembre-se da sacarina, um adogante nao
calérico (WILLIAMS, 2002).
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Os trés principais monossacarideos (agucares simples) sdo: glicose,
frutose e galactose (WILLIAMS, 2002).

Os principais monossacarideos que ocorrem livres nos alimentos sao
glicose e a frutose. Estas podem se apresentar em estruturas de cadeia aberta ou
na forma de anel (KRAUSE & MAHAN, 2003).

E o principal produto da hidrolise de carboidratos mais complexos no
processo digestivo e é a forma de agucar mais comummente encontrada na
corrente sanguinea. Sofre oxidagdo nas células como fonte de energia e é
armazenada no figado e musculos na forma de glicogénio. Sob Condi¢des
normais, o sistema nervoso central pode utilizar apenas a glicose como sua
principal fonte de combustivel (KRAUSE & MAHAN, 2003).

A frutose (levulose ou agucar das frutas) € encontrada junto coma glicose e
sacarose no mel e nas frutas, conforme apresentado na Tabela, € o mais doce
dos agucares. Grandes quantidades de frutose poder ser obtidas com um gasto
relativamente nao dispendioso a partir do amido, sendo utilizado comercialmente
como adogantes, como em sucos com alto teor de frutose. Bebidas fracas, por
exemplo, atualmente ja esta completamente adogada com adogantes a base de
frutose, ao invés de se utilizar a sacarose (KRAUSE & MAHAN, 2003).

A galoctose nao é encontrada livre na natureza, mas € produzido a partir
da lactose (agucar do leite) através de hidrolises dos processos digestivos
(KRAUSE & MAHAN, 2003).

A combinagdo de dois monossacarideos forma um dissacarideo. Os
dissacarideos (agucares duplos) incluem maltose (agucar de malte), lactose
(agucar do leite) e sacarose (agucar da cana ou de mesa). Quando ingeridos,
esses dissacarideos produzem monossacarideos (HOWLEY & POWERS, 2000;
WILLIAMS, 2002).

A sacarose é o agucar comum. Encontrado principalmente na cana-de-
agucar, agucar de beterraba, melago, suco e agucar de bordo, bem como em
frutas, vegetais e mel (KRAUSE & MAHAN, 2003).
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Os carboidratos complexos, também conhecidos como amidos, geralmente
sao formados a partir da combinagédo de trés ou mais moléculas de glicose. Essa
combinagao e conhecida como polissacarideo, ou polimero de glicose, quando
mais de 10 moléculas de glicose se combinam (WILLIAMS, 2002).

O amido é encontrado apenas em plantas. Ocorre na forma de amilose
(cadeias retas e unidades de glicose e de amilopectina (cadeias ramificadas de
unidades de glicose). A propor¢do de cada uma dessas formas determina a
natureza do amido, a qual é tipica para cada espécie de planta. Os graos de
amido de variadas formas e tamanhos encontram encerrados dentro das células
dos vegetais por paredes de celulose. Sdo insoluveis em agua fria. O cozimento
causa o entumescimento dos graos e a mistura a formagao de gel. O cozimento
também amacia e rompe a célula, tornando o amido disponivel para os processos
digestivos enzimaticos (KRAUSE & MAHAN, 2003).

Os amidos existentes numa grande e variedade de formas, como amilose.
Amilopectina e amido resistente constituem a forma pela quais os carboidratos
sao armazenados. A maior parte dos carboidratos existentes no mundo vegetal
ocorre na forma de polissacarideo (KRAUSE & MAHAN, 2003).

A maltodextrina e a policose sao polimeros de glicose comuns usados nas
bebidas esportivas e esses polimeros sao preparados comercialmente por meio
de hidrolise controlada de amido. Para nds, o que mais interessa sao os amidos
de origem vegetal, dos quais obtemos boa parte das nossas calorias diarias alem
de uma ampla variedade de nutrientes, e o amido de origem animal, o glicogénio
(WILLIAMS, 2002).

Infelizmente, devido a falta de consenso quanto a classificagao de algumas
formas de carboidratos, o termo “carboidrato complexo” nao aparece nos roétulos
nutricionais. Pode-se obter uma estimativa aproximada do conteudo de
carboidratos complexos subtraindo-se os gramas de agucar dos gramas de
carboidratos totais. Em alguns casos, usa-se o termo “outros carboidratos”, o que
pode incluir carboidratos complexos e outras formas de carboidratos (HOWLEY &
POWERS, 2000; WILLIAMS, 2002).



Glicogénio € o termo utilizado para os polissacarideos estocados no tecido
animal. Ele é sintetizado no interior das células pela ligagdo das moléculas de
glicose. As moléculas de glicogénio geralmente sao grandes e podem consistir
em centenas a milhares de moléculas de glicose. As células armazenam
glicogénio para suprir carboidratos como uma fonte energética (HOWLEY &
POWERS, 2000).

O que importa para o metabolismo do exercicio € o que o glicogénio &
armazenado tanto nas fibras musculares quanto no figado. No entanto, o estoque
total de glicogénio no organismo é relativamente pequeno e pode ser depletado
em poucas horas em decorréncia do exercicio prolongado. Consequentemente, a
sintese de glicogénio € um processo continuo no interior das células. As dietas
pobres em carboidratos tendem a dificultar a sintese de glicogénio, enquanto as
dietas ricas em carboidratos tendem a aumeta-la (HOWLEY & POWERS, 2000).

Fibra alimentar e o termo geral para designar os diversos polissacarideos
de carboidratos encontrados nas paredes das células dos vegetais. Por serem
resistentes a enzimas digestorias eles deixam residuos no trato digestorio. As
fibras alimentares sao encontradas em duas formas basicas: soluveis e insoluveis
em agua (WILLIAMS, 2002).

As fibras sollveis incluem pectinas, gomas, mucilagem e algumas
hemiceluloses. As pectinas sdo encontradas primariamente em frutas e vegetais,
especialmente magcas, laranja e cenouras. Outras formas de fibras soltiveis ocorre
em flocos de aveia, cevada e legumes. A influencia das fibras soluveis no trato
alimentar esta relacionada a sua habilidade de se ligar a agua, formar géis e
também no papel como substrato para fermentacdo de bactérias colonicas
(KRAUSE & MAHAN, 2003).

As fibras insoluveis consistem primariamente de celulose e algumas
hemiceluloses. Fazem parte da estrutura das células vegetais e sao encontradas
em todos os tipos de substancias vegetal; entretanto, sua principal fonte sdo as
camadas externas de graos e cereais (KRAUSE & MAHAN, 2003).
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Para um atleta que consome 3.000 calorias por dia, 55% a 60% de
carboidratos, correspondente a uma faixa entre 1650 e 1800 calorias, ou cerca de
400 a 450 gramas. Entretanto, para os atletas em treinamento intenso de
endurance, recomendam-se quantidades até maiores, ou seja 70% das calorias
da dieta derivadas de carboidratos (WILLIAMS, 2002).

Os carboidratos constituem uma importante fonte de energia para o
metabolismo dos seres humanos. O glicogénio do musculo esquelético e a glicose
sanguinea derivada do figado sao carboidratos prontamente disponiveis que sao
utilizados como fonte primaria de combustivel durante o exercicio aerébico e
anaerobico. A quebra do glicogénio muscular ou da glicose sanguinea que é
transformada em acido latico contribui para a fadiga muscular durante exercicios
de grande intensidade (WILLIAMS, 2002).

A manipulagdo da ingestao de carboidratos pela dieta antes, durante e
depois do exercicio pode melhorar muito o desempenho atlético pela otimizagao
dos musculos e depésitos de glicogénio hepatico, ou através da manutengao da
homeostase da glicose sanguinea (HOWLEY & POWERS, 2000; WILLIAMS,
2002).

Pesquisas recentes sobre o metabolismo de carboidratos durante o
exercicio estabeleceram o seguinte: 1- glicose sanguinea torna-se uma fonte
cada vez mais importantes de energia a medida que o exercicio moderado e
prolongado continua além de 2h; 2- o metabolismo de carboidratos durante o
exercicio é regulador por uma interagdo complexa do controle local e hormonal; 3-
o transporte de glicose para os musculos parece regular a utilizagdo da glicose e
a sintese de glicogénio durante o exercicio seguinte, respectivamente; 4- a
eficiéncia da suplementagdo de carboidratos durante o exercicio depende da
freqiéncia do esvaziamento gastrico, regulagdo e taxa de ingestao de
carboidratos; 5- a ressintese de glicogénio pos-exercicio € também dependente
do tipo, regulagcdo e quantidade do carboidrato ingerido apés o exercicio
(WILLIAMS, 2002).

Um dos nutrientes mais importantes da dieta, tanto do ponto de vista da
saude como do desempenho atlético, sdo os carboidratos (WILLIAMS, 2002).
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2.4.2. Gorduras

Os lipidios representam a maior forma de reserva energética do organismo,
alem de desempenharem importante papel estrutural como componentes das
membranas biolégicas. Ao contrario do glicogénio, seu armazenamento nao esta
associado a presenga de moléculas de agua, que aumentam significativamente o
volume e o peso do deposito. A energia contida em um grama de gordura (9kcal)
equivalente a mais que o dobro daquela presente na mesma quantidade de
carboidrato (4kcal) (LANCHA, 2002).

Sua recomendacgao € de 15% a 30% do valor energético total (VET) da
alimentagao. As gorduras (ou lipidios) incluem uma mistura de substancias com
alta concentragao de energia (6leos e gorduras), que compdem, em diferentes
concentragdes e tipos, alimentos de origem vegetal e animal. Sao componentes
importantes da alimentacdo humana, pois sao fontes de energia; contudo, o
consumo excessivo de gorduras saturadas esta relacionado a varias doencgas
crébnicas nao-transmissiveis (doengas cardiovasculares, diabetes, obesidade,
acidentes cerebrovasculares e cancer). (BRASIL,2006)

2.4.2.1 Acidos Graxos

Os acidos graxos, um dos componentes da gordura, sao cadeias de
atomos de carbono, oxigénio e hidrogénio, que variam em comprimento e em
grau de saturagao de carbono com o hidrogénio. Os &cidos graxos de cadeia
curta contem menos de seis carbonos; os de cadeia média possuem de seis a
doze carbonos e os de cadeia longa possuem catorze carbonos ou mais. Um
acido graxo saturado contem uma cota completa de ions hidrogenados, por isso,
suas ligagdes sao completas. Os acidos graxos insaturados podem absorver mais
hidrogénio porque eles tém algumas liga¢des “vazias”, ou ligagdes duplas. Esses
ultimos acidos graxos podem ser classificados como monoinsaturados, quando
possuem uma unica ligacdo dupla e sao capazes de absorver dois ions de
hidrogénio, e poliinsaturados, quando possuem duas ou mais ligagdes duplas e
sdo capazes de absorver quatro ou mais ions de hidrogénio. Em temperatura
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ambiente, as gorduras saturadas normalmente sdo solidas, enquanto as
insaturadas s&o liquidas. As gorduras parcialmente hidrogenadas, ou éleos, sdo
tratados por um processo que adiciona hidrogénio a algumas das ligagdes vazias,
solidificando o 6leo ou gordura. Em suma, a gordura se torna mais saturada.
Durante o processo de hidrogenagao, a posi¢do normal dos ions de hidrogénio na
ligagdo dupla conhecida como cis (no mesmo lado) pode ser parcialmente
transposta de modo que os ions de hidrogénio figquem em lados opostos da
ligagdo dupla, resultando num acido graxo trans. Os acidos graxos 6mega 3
constituem uma classe especial de acidos graxos poliinsaturados encontrada
sobretudo em 6leos de peixe (KRAUSE & MAHAN, 2003).

Em geral, a ingestao excessiva de acidos graxos saturados e trans esta
associada ao aumento de riscos a saude, enquanto a ingestao adequada de
acidos graxos mono, poliinsaturados e dmega-3 pode estar associada a efeitos
neutros ou benéficos a saude. Observaram recentemente que a tecnologia de
alimento esta evoluindo para criar triglicerideos estruturados que podem oferecer
beneficios a saude (KRAUSE & MAHAN, 2003).

Os acidos graxos constituem o principal substrato para o musculo em
repouso e durante o exercicio de intensidade baixa a submaxima. Como o uso de
lipidios como fonte energética requer oxigénio, ele passa a depender da duragéao
e intensidade do exercicio. Desta forma, esse tipo de substrato é utilizado
primordialmente durante o repouso e no exercicio de resisténcia, de intensidade
de baixa a submaxima, inferior a 70% VO , max, sustentando principalmente
pelas fibras de contragao lenta (LANCHA, 2000; WILLIAMS, 2002).

O que normalmente chamamos de gorduras alimentar na verdade consiste
em varias substancias classificada como lipidios. Os lipidios representam uma
classe de substancias organicas que sao insoluveis em agua, mas soluveis em
certos solventes como alcool ou éter. Os trés lipidios mais importantes para os
seres humanos sao os triglicerideos, colesterol e fosfolipidios. Os trés possuem
fungbes importantes mo organismo (WILLIAMS, 2002).

O glicerol é um alcool, um liquido espesso claro e incolor. Ele € obtido na
dieta como parte dos triglicerideos, mas também pode ser produzido no
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organismo como um subproduto do metabolismo do carboidrato. Inversamente, o
glicerol pode ser reconvertido em carboidrato pelo processo de gliconeogénese
no figado (HOWLEY & POWERS, 2000).

2.4.2.2. Triglicerideos

Os triglicerideos, também chamamos de gorduras verdadeiras ou gorduras
neutras, constituem a forma principal de gorduras ingeridas e armazenadas no
organismo humano. Os ftriglicerideos possuem dois componentes diferentes:
acidos graxos e glicerol. Quando acido graxo e um alcool (Glicerol) se combinam,
forma-se um éster, processo conhecido como esterificagao. (Trés acidos graxos
sao acoplados a cada molécula de glicerol (HOWLEY & POWERS, 2000)

As propriedades dos triglicerideo sao determinadas pela propor¢ao e
estrutura quimica de seus acidos graxos constituintes. Acidos graxos mais curtos
e mais insaturados caracterizam gorduras que sao 6leos liquidos ou mais macios
a temperatura ambiente. Gorduras sélidas, como as da carne, contém grandes
quantidades de acidos graxos de cadeia longa, como os &cidos palmitico, e
estearico. As propriedades dos glicerideos também sao influenciadas pelo
numero omega e pela posicdo dos acidos graxos na molécula do glicerol
(KRAUSE & MAHAN, 2003).

Devido a sua alta densidade energética e baixa solubilidade, os
triglicerideo, no tecido adiposo, constituem a principal forma de armazenamento
de energia. Até dois ter¢os da energia total das células podem ser supridas nessa
forma (KRAUSE & MAHAN, 2003).

As gorduras poupam as proteinas para a sintese de tecidos, ao invés de
serem utilizadas para a produgao de energia (KRAUSE & MAHAN, 2003).

2.4.2.3 Fosfolipidios

Os fosfolipidios ndao sao utilizados como fonte energética pelo musculo
esquelético durante o exercicio. Fosfolipidios sao lipideos combinados com o
acido fosférico e sintetizados em praticamente todas as células do corpo. Os
papéis bioldgicos dos fosfolipidios variam da provisao da integridade estrutural da
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membrana celular até a provisdo de uma bainha de isolamento em torno das
fibras nervosas (HOWLEY & POWERS, 2000).

Quimicamente, os fosfolipidios sdo comparaveis aos triglicerideos. Eles
tém uma base de glicerol, um ou dois acidos graxos acoplados e uma estrutura
adicional que contém um grupo fosfato. Um dos fosfolipidios mais comuns é a
lecitina. Os fosfolipidios ndo sa@o nutrientes essenciais, uma vez que o organismo
pode fabrica-lo a partir dos triglicerideo (WILLIAMS, 2002).

A lecitina (fosfatidicolina) contém acido fosférico e a base colina contendo
nitrogénio. Atua no transporte e utilizagcao de acidos graxos, através de enzima
lecitina-colesterol aciltransferase. A lecitina é dos fosfolipidios, a mais
amplamente distribuidora; figado, gema de ovo e feijao de soja soa fontes
especialmente ricas em lecitina. Devido as propriedades emulsificantes,
frequentemente é adicionada a produtos alimenticios, como queijo, margarina e
confeito (KRAUSE & MAHAN, 2003).

2.4.2.4. Colesterol

Colesterol € um dos lipidios conhecidos como esterois. Nao € uma gordura,
mas uma substancia perolada com aparéncia de gorduras encontrada nos tecidos
animais. O colesterol ndo € um nutriente essencial, pois € produzido naturalmente
no figado de animais a partir de acidos graxos e dos produtos da decomposi¢ao
do carboidrato e da proteina-glicose e aminoacidos (WOLINSKY & HICKSON,
1996).

Colesterol € um componente de todas as membranas celulares e pode ser
sintetizado em qualquer célula do organismo, é claro, consumido como alimentos.
Além do seu papel na estrutura da membrana, o colesterol € necessario na
sintese de horménios sexuais estrogénio, progesterona e testosterona. Embora
ele possua muitas fungdes bioldgicas “uteis”, os niveis sanguineas elevados de
colesterol tém sido implicados no desenvolvimento de coronariopatia (HOWLEY &
POWERS, 2000).
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As principais fontes de lipidios sdo os triglicerideos, compreendendo cerca
de 95%, enquanto os outros 5% consiste basicamente de esteréis e fosfolipidios
(WILLIAMS, 2002).

O figado é principal centro do metabolismo lipidico e é amplamente
responsavel pela regulagao dos niveis de lipidios do organismo (LANCHA, 2002).

O tecido adiposo auxilia a manter érgaos e nervos em posigao e a protege-
los contra choque e lesao traumatica. A camada subcutanea de gordura isola o
organismo, servindo para preservagao do corpo com relagdo ao calor e
manutengéao da temperatura. As gorduras auxiliam no transporte e absor¢ao de
vitaminas lipossoluveis. Deprimem secre¢ao gastrica e diminuem o periodo de
esvaziamento do estdmago. Além disso, as gorduras auxiliam o paladar da dieta e
produzem uma sensagao de saciedade apds as refeicdes (HOWLEY & POWERS,
2000).

2.4.3. Proteinas

Proteinas sao compostos formados por aminoacidos que possuem na sua
estrutura C, H, O, N (carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio (LANCHA, 2002).

As proteinas sao formadas por meio de uniao dos aminoacidos em ligagbes
quimicas denominadas liga¢des peptidicas. Como fonte de combustivel potencial,
as proteinas contem aproximadamente 4 kcal por grama. Para que as proteinas
sejam utilizadas como substratos na formagao de compostos de alta energia, elas
devem ser clivadas em seus aminoacidos constituintes (HOWLEY & POWERS,
2000).

As ligagdes entre os aminoacidos acontecem entre os grupamentos
aminico e carboxilico, sendo essas ligagdes definidas como ligagdes peptidicas
(LANCHA, 2002).

A ingestao protéica tem se tornado uma preocupagdao de atletas
competitivos desde os mais remotos tempos dos jogos Olimpicos da Grécia. A
razido desse entusiasmo em relagdo a nutricdo protéica tem sofrido varias
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mudangas com o decorrer do tempo, mas um fato permanece: as pessoas

engajadas em trabalho bragal ou treinamento atlético usualmente sedentaria
(WILLIAMS, 2002).

Os organismos vivos apresentam milhares de estruturas protéicas, que
desempenham as mais variadas fungdes possiveis como: transportadoras
(hemoglobina, albumina), defesa (imunoglobina, fibrinogénio), controle e
regulagdo (hormonios, enzimas, receptores hormonais), controle e regulagdo
(hormoénios, enzimas, receptores hormonais), contratii (musculos — actina e
miosina) (LANCHA, 2002).

As proteinas podem ser também classificadas pela presenga dos
aminoacidos esséncias na sua estrutura e pela quantidade desses. A auséncia de
aminoacidos essenciais € chamada de fator limitante, ou seja, o valor da proteina
em questao fica limitado a concentragédo do aminoacido em menor concentragao
(LANCHA, 2002).

Estudos da dieta de atletas modernos geralmente revelam “alta” ingestao
de proteina. A ingestao € alta por duas razdes: 1-alimentos com alto teor de
proteinas sao enfatizados na dieta; e 2- a ingestao total de alimento e maior, de
forma a satisfazer a demanda de energia do esporte praticado. Cada um desses
efeitos sobre a ingestao protéica tem sido documentado em adolescentes e
jogadores universitarios de futebol americano, homens adultos e mulheres que
fazem ginastica modeladora do fisico (WILLIAMS, 2002).

As RDA’s constituem um bom referencial para o inicio das reformulagées
para recomendagdes generosas e seguras da ingestao de proteinas para atletas.
A partir daquele nivel basal da ingestdao, podem ser feitas recomendagdes
adicionais. Para os atletas de forga, € apropriado uma recomendagao de ganhos
no tecido musculo-esqueletico com o treinamento. Para os atletas de resisténcia,
€ apropriada uma recomendagao para atingir um aumento potencialmente
importante na perda obrigatéria de nitrogénio devido ao exercicio. A dimenséao da
recomendagdo adicional feita pela RDA geralmente tem sido deixada para a
necessidade individual do atleta. Nao ha um conjunto particular de diretrizes a
partir das quais se toma essa decisdo. Suplementarmente, ingestdes muito altas
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nao sdao comprovadamente toxicas, e a pratica do superconsumo tem sido
estimulada. Muitos atletas sao adeptos da atitude de que “é melhor estar seguro
do que fraco”. Os niveis comumente recomendados de ingestao protéica para o
vigor e a resisténcia giram em torno de 3XRDA e 2XRDA, respectivamente
(WILLIAMS, 2002).

A proteina, um dos nutrientes essenciais mais importantes, possui uma
ampla variedade de fungbes fisioldégicas fundamentais ao desempenho fisico
ideal. Por exemplo, a proteina forma a base estrutural do tecido muscular, além
de ser o principal componente da maior parte das enzimas musculares e de poder
servir como fonte de energia durante o exercicio (WILLIAMS, 2002).

Por ser essencial para o desenvolvimento e o funcionamento do tecido
muscular e pelo fato de maior parte da capacidade de desempenho fisico humano
envolver algum tipo de atividade muscular exaustiva, a proteina tem sido ao longo
dos anos o principal nutriente na alimentagcao dos atletas. Na verdade,
levantamentos revelaram que muitos atletas amadores e universitarios acreditam
na melhora do desempenho atlético com uma ingestao maior de proteina. Um
best-seller sobre dietas afirma que a proteina € o principal macronutrientes para o
atleta e para a saude (WILLIAMS, 2002).

2.4.3.1. Aminoacidos

Deve-se observar que todos os vinte aminoacidos sao necessarios para a
sintese da proteina no organismo e de estar presentes simultaneamente para a
manutencéo do desenvolvimento e funcionamento do corpo. O uso dos termos
essencial e indispensavel em relagdo aos aminoacidos é para distingui-los
daqueles que devem ser obtidos da alimentagao (WILLIAMS, 2002).

Os seres humanos conseguem sintetizar alguns aminoacidos em seu
organismo, mas nao conseguem sintetizar outros. Os nove aminoacidos que nao
podem ser produzidos pelo organismo sao chamados de aminoacidos essenciais,
ou indispensaveis, e devem ser obtidos pela alimentagao (LANCHA, 2000;
WILLIAMS, 2002).
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2.4.3.2. Mitos e Verdades

As empresas que comercializam suplementos nutricionais para atletas
apostaram nessa crenga. Provavelmente, os grupos atléticos mais suscetiveis ao
conto dos suplementos protéicos & o constituido pelos fisiculturistas e pelos
atletas de forgca, como levantadores de peso e jogadores de futebol americano.
InUmeros produtos com alto teor de proteina tem sido desenvolvidos para esses
atletas na tentativa de explorar a relagao forca muscular-proteina (WILLIAMS,
2002).

Nos ultimos anos, vem sendo atribuida a alguns aminoacidos especificos a
propriedade de maximizar os ganhos de forgca e massa muscular, e esses
aminoacidos sao amplamente anunciados em revistas especializadas em
fisiculturismo. Alguns anunciantes sugerem até mesmo que certas misturas de
aminoacidos possuem um efeito semelhante ao de drogas como esterbides
anabolicos usados para estimular o desenvolvimento muscular (WOLINSKY &
HICKSON, 1996).

Suplementos protéicos também sao vendidos para outros tipos de atletas.
Embora a proteina nao seja considerada uma fonte importante de energia durante
0 exercicio, as pesquisas indicam que os atletas de endurance podem usar
alguns aminoacidos especificos para a producao de energia em determinadas
condi¢des. Nao muito tempo apés a publicagao dessas conclusdes, a “descoberta
de uma nova proteina”’, projetada para repor esses aminoacidos, foi anunciada
em revistas para corredores. Mais recentemente, aminoacidos especificos foram
considerados capazes de retardar o inicio da fadiga durante o exercicio
prolongado, gragas ao seu efeito sobre os neurotransmissores no enceéfalo
(WILLIAMS, 2002).
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2.4.3.3. Alimentos Versus Proteinas

Os alimentos de origem animal dos grupos da carne e do leite geralmente
Apresentam quantidades substéancias de proteina de alta qualidade. Um copo de
leite contém cerca de 7 a 8 gramas de proteina, assim como 28 gramas de carne,
peixe ou ave. Legumes, como feijdo secos (feijao-preto, grao-de-bico,feijao
mulatinho, feijao-branco, feijdo-carioca, soja), lentilhas e ervilhas (ervilhas
partidas, feijao-fradinho), sao fontes relativamente boas de proteinas. Os legumes
também possuem conteldo elevado de carboidratos e por essa razao atualmente
estdo incluidos as trocas de amido. Entretanto, devido ao seu contetdo
relativamente alto de proteina, os legumes podem ser incluidos a lista de trocas
de carne. Meia xicara contém cerca de 7 a 9 gramas de proteinas. As castanhas
contém quantas, vegetais e cereais possuem um conteudo variado, em geral o
contetudo de proteina é baixo, ficando entre menos de um grama e cerca de 3
gramas de proteina a por¢ao, embora alguns produtos possam conter mais, como
as massas enriquecidas com proteinas. Algumas bebidas e barras esportivas
contém quantidades significativas de proteinas (WILLIAMS, 2002).
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3.0. MATERIAL E METODOS

3.1. Sujeitos

O estudo foi realizado com 50 atletas de futebol profissional, do sexo
masculino, com faixa etaria entre 16 e 20 anos de idade. Os atletas foram
selecionados de trés categorias sendo 16 da categoria juniores, 15 da categoria
juvenil e 19 da categoria profissional. Os atletas treinavam, diariamente,
realizando suas refei¢des no refeitério do clube.

3.2 Instrumentos e Procedimentos

3.2.1. Consumo alimentar

O consumo alimentar foi determinado a partir do recordatorio alimentar de
24 horas. O recordatorio de 24 horas € um método semiquantitativo e individual,
no qual o atleta relata ao nutricionista todos os alimentos ingeridos no dia anterior
a entrevista, em volumes ou medidas caseiras.

Os dados coletados foram analisados pelo “software” Avavnutri 3.1.4 da
empresa Avanutri Informatica LTDA.

3.2.2. Avaliagao Dietética

Para avaliar o recordatorio de 24 horas dos atletas, que realizaram suas
refeicdes nas dependéncias do clube, foram preenchidos pela nutricionista, onde
anotou-se as quantidades dos alimentos e bebidas consumidos em 24 horas,
incluindo as frutas e vitaminas consumidas logo apos o treinamento. Os alimentos
foram expressos em medidas caseiras.

As medidas caseiras foram criteriosamente convertidas em gramas e
mililitros, para analise quantitativa de energia e dos nutrientes ingeridos através
do programa de nutrigdo Avanutri versao 3.1.4.. Os alimentos e preparagoes que
nao constavam na listagem fornecida pelo programa foram incluidos com o auxilio
de tabela complementar ou informagao nutricional da rotulagem dos produtos
industrializados. Além da energia, foram selecionados carboidratos (CHO),
proteinas (PTN) e lipidios (LIP).
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3.2.3. Atividades Nutricionais

Os atletas participaram de dois encontros o primeiro foi com uma palestra
sobre a importancia da precisao das informagdes fornecidas no recordatério de 24
horas, e 0 segundo encontro foi individual apresentando os resultados individuais,

e orientando para sua corre¢ao quando houve necessidade.
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4.0. RESULTADOS E DISCUSSOES

De acordo com o objetivo deste estudo, que foi o de verificar alguns dos aspectos
nutricionais em atletas de futebol e comparar estas caracteristicas entre as
categorias Profissional, Juniores e Juvenil, pode-se destacar os achados

apontados a seguir.

Tabela 1 — Peso corporal dos atletas avaliados por categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 76,47 8,36 72,31 80,62
Juniores 79,48* 9,88 73,52 85,45
Juvenil 71,64 8,36 72,31 80,62

*Diferengas estatisticamente significativas entre a categoria juniores e juvenil ( p=
0,05)

Pode-se observar através da Tabela 1 e Grafico 1, que o peso corporal
entre as categorias apresentou diferengas estatisticamente significativas apenas
entre as categorias Juniores (79,48 + 9,88) e a categoria Juvenil (71,6418,36).

Nao ocorrendo o mesmo quando comparado coma categoria Profissional.
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GRAFICO 1 — Comparativo do  peso  corporal entre  as
categorias
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*Diferengas estatisticamente significativas entre a categoria juniores e juvenil ( p=
0,05)

Pode-se observar através da Tabela 2 e Grafico 2, que o percentual de
gordura entre as categorias nao apresentou diferengas estatisticamente
significativas. Apesar de ocorrer diferengas estatisticas entre o peso corporal dos

Juniores e Juvenis, 0 mesmo ndo ocorreu para o componente de gordura relativa.

Tabela 2 — Percentual de Gordura dos atletas avaliados por categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 11,56 1,83 10,64 12,47
Juniores 12,62 1,92 11,46 13,78
Juvenil 12,57 1,73 11,61 13,53
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GRAFICO 2 - Comparativo dos valores de gordura relativa, entre as categorias
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De acordo com a Tabela 3 e Grafico 3, verifica-se que houveram diferencas

estatisticamente significativas entre as categorias Juniores 69,60 + 8,35 Kg e

Juvenis 62,60 + 5,97 kg). Esta diferenca de peso da massa corporal magra,

poderia justificar a diferenga de peso encontrada no peso corporal total, em que

os Juniores também apresentaram maiores valores de peso corporal que o0s

atletas da categoria juvenil.

Tabela 3 — Massa corporal magra (em Kg) dos atletas avaliados por categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 67,88 8,11 63,85 71,92
Juniores 69,60* 8,35 64,55 74,64
Juvenil 62,60 5,97 59,29 65,90

*Diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) entre Juniores e Juvenis
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GRAFICO 3 - Comparativo dos valores de massa corporal magra (em Kg) , entre
as categorias
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* Diferencgas estatisticamente significativas (p<0,05) entre Juniores e Juvenis

Tabela 4 — Ingestao Calérica (em Kcal) Diaria dos atletas avaliados por categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 3412,35 1052,88 2888,76 3935,93
Juniores 3820.33 759,69 3361,86 4280,01
Juvenil 3726,70 1030,14 3156,22 4297,17

Pode-se observar através da Tabela 4 e Grafico 4, que a ingestao calédrica
diaria entre as categorias nao apresentou diferencas estatisticamente
significativas, tal fato pode estar relacionado a grande variabilidade apresentada
nos resultados dos atletas Profissionais, os quais em termos médios mostram
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uma ingestao de 3412,35 Kcal, porém com um desvio padrao de 1052,88 Kcal,

um coeficiente de variagao de 30,85 %, o mesmo acontecendo para a categoria

Juvenil que apresenta um coeficiente de variacao de 27,64 %, mostrando grande

variabilidade entre os elementos do grupo.

GRAFICO 4 - Comparativo da ingestao caldrica (Kcal) entre as categorias

Profissional, Juniores e Juvenil
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Tabela 5 — Percentual de Ingestdo de Carboidratos dos atletas avaliados por
categoria (em %)

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 54,44 8,96 49,98 58,90
Juniores 48,91* 7,50 44 37 53,44
Juvenil 55,44 6,74 51,70 59,17

* Diferengas estatisticamente significativa entre Juniores e Juvenis (p=0,034)

Pode-se observar através da Tabela 5 e Grafico 5 que o percentual de
ingestdo de carboidratos entre as categorias apresentou diferencas
estatisticamente significativas, apenas entre as categorias Juniores (48,91+7,50
%) e a categoria Juvenil (55,4416,74 %).

O aporte caldrico adequado ao desgaste energético, é fundamental para o
melhor rendimento, uma adequagdo da qualidade e quantidade dos
macronutrientes. Segundo Wolinsky é recomendado uma ingestao diaria de
carboidratos, 60 a 70% do valor calérico total (VCT), 20 a 25% gorduras do VCT,
10 a 12% proteinas do VCT respectivamente.

A ingestao inadequada de carboidratos pode levar a um comprometimento
da “performance”’, uma vez que a manutengdo de niveis elevados de glicogénio
muscular e hepatico é requisito fundamental para a manutengao da intensidade
do exercicio (McArdle, 1996).

Considerando os valores indicados para consumo de carboidratos
podemos verificar que todas as categorias apresentaram uma ingestao
insuficiente deste macronutriente, sendo que a categoria profissional foi a que

mais se aproximou do valor adequado.
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GRAFICO 5 - Comparativo em termos percentuais da ingestao de Carboidratos
por categoria
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* Diferengas estatisticamente significativas entre Juniores e Juvenis (p=0,034)

Tabela 6 — Percentual de Ingestdo de Proteinas dos atletas avaliados por

categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 18,71 4,24 16,60 20,82
Juniores 16,75 3,79 14,46 19,04
Juvenil 18,68 6,32 15,18 22,19

Pode-se observar através da Tabela 6 e Grafico 6 que o percentual de
ingestdo de proteinas entre as categorias nao apresentou diferengas

estatisticamente significativas entre as categorias

O consumo de proteinas foi encontrado em niveis muito préximo aos
citados acima como parametros nutricionais.
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As proteinas, embora possam ser oxidadas, nao desempenham papel
significativo na geragdo de energia durante a atividade fisica, podendo, porém,
gerar até 17% da energia necessaria durante atividade intensa e durante o jejum
prolongado.

GRAFICO 6 — Comparativo em termos percentuais da ingestao de Proteinas por

categoria
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Tabela 7 — Percentual de Ingestao de Lipideos dos atletas avaliados por categoria

Categorias Média D. Padrao - 95,00% + 95,00%
Profissional 26,83° 7,30 23,19 30,46
Juniores 34,33° 8,73 29,05 39,60
Juvenil 25,88° 6,21 22,43 29,32

Letras diferentes representam diferengas significativas (p<0,05)

Pode-se observar através da Tabela 7 e Grafico 7, que o percentual de

ingestao de lipideos entre as categorias apresentou diferencas estatisticamente
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significativas entre as categorias Profissionais (26,83 + 7,30 %) e Juniores (34,33
+ 8,73 %) e também entre os Juvenis (25,88 + 6,21 %) e Juniores.

O consumo de lipidios, por sua vez, nido é fator limitante para a
“performance”, primeiro pelo seu elevado poder energético, e também pelo fato de
apresentarmos sempre estoques nao inferiores a 4 e 5% do peso corporal na
forma de tecido adiposo (McArdle, 1996)

GRAFICO 7 — Comparativo em termos percentuais da ingestao de Lipideos por
categoria
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Letras diferentes representam diferengas significativas (p<0,05)

Os resultados reforcam a necessidade de maiores informagdes nutricionais
para que os atletas saibam aplicar de forma adequada os principios da nutricao
em suas dietas e possam otimizar o seu desempenho. Assim, é fundamental o

acompanhamento de um profissional da area de nutricdo para orientar sobre as
4]



condutas nutricionais mais adequadas a cada atleta, e o desenvolvimento de uma
educagéao nutricional mais efetiva.
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5.0. CONCLUSAO

O presente estudo observou que os atletas de futebol profissional
necessitam de avaliagao nutricional frequente visando corrigir praticas alimentares
erréneas e melhorar o desempenho.

Apesar de nao consumir todas as refeigées devido a falta de habito e aos
horarios de treinamentos a quantidade calérica nao apresentou um déficit
significativo. A proteina foi o macronutriente que teve seu consumo mais préximo
do sugerido.

O lipideo esta acima do esperado, este nutriente esta sendo consumido
demasiadamente isto porque os alimentos com maior quantidade de lipideos
apresentam uma palatabilidade maior. O consumo de carboidratos foi reduzido,
considerando que € uma das principais fontes de energia, estes atletas devem ser
orientados a balancear os macronutrientes de sua dieta e a fim de favorecer em

sua performance atlética.
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