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NIVEL DE CONHECIMENTO E DE INGESTAO NUTRICIONAL DE ATLETAS ADULTOS
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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo de
identificar o nivel de conhecimento e a ingestao
nutricional  de atletas considerados de alto
rendimento que participam de treinamento no
centro de alto rendimento da vila Olimpica de
Manaus. O estudo e do tipo transversal com
uma amostra constituida por noventa (n=90)
atletas adultos do género masculino (n=90);
com faixa etaria entre 21 a 36 anos. Para
estabelecer o padrao nutricional utilizou- se o
indice de Massa Corporal, para 0 consumo
alimentar médio, utilizou-se do recordat6rio de
24 horas, além de um questionario com
perguntas sobre nutricio para identificar o
conhecimento nutricional. As andlises dos
valores do IMC evidenciam um percentual de
sobrepeso maior entre os atletas mais jovens
verificando-se tendéncia de declinio linear em
funcdo da idade. Os atletas apresentam uma
ingestdo caldrica média de 4054,39 Kcal/dia.
Os atletas consumem bastante carne vermelha,
queijo, paes, batata, refringentes e café. A
maioria dos atletas ndo tinham conhecimento
sobre a principal fonte energética para o
exercicio fisico sdo os carboidratos e que as
vitamina, 4gua e minerais nao fornecem
calorias ao organismo. Conclui-se que dieta
destes atletas e seus conhecimentos em
nutricdo pode ser uma variavel importante que
influencia nos resultados de seu rendimento.
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ABSTRACT

Level of knowledge and nutritional intake of
adult athletes

The objective of this study was to identify the
level of knowledge and nutritional intake of
athletes considered of high performance who
participate in training at the high-performance
center of the Olympic Village of Manaus. The
study was of a transversal type with a sample
constituted by ninety (n=90) adult male athletes;
with age group between 21 and 36 years old. To
establish the nutritional pattern, the Body Mass
Index was used, for the average alimentary
consumption, in addition to a questionnaire with
questions about nutrition to identify the
nutritional knowledge. The analysis of the
values of the BMI evidences a percentage of
overweight greater between the youngest
athletes verifying a tendency of linear decline in
function of the age. The athletes present an
average caloric intake of 4054.39 Kcal/day. The
athletes consume a lot of red meat, cheese,
breads, potatoes, refreshments, and coffee.
Most of the athletes had no knowledge about
the main energy source for physical exercise
are carbohydrates and that vitamins, water and
minerals do not provide calories to the body. It
is concluded that the diet of these athletes and
their knowledge in nutrition can be an important
variable that influences the results of their
performance

Key words: Nutritional status. BMI. Athletes.
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INTRODUCAO

O consumo de alimentos que pode
influenciar no rendimento desportivo nos
ultimos anos tem sido alvo de crescente
interesse por parte de atletas e praticantes de
atividade fisica.

Sem dizer, da populacéo esta cada vez
mais consciente dos beneficios que uma
alimentacd@o equilibrada pode trazer a saude,
quando associada ao treinamento fisico.

Portanto, o estado nutricional pode
estar diretamente relacionado no equilibrio do
organismo do atleta associada a influéncia de
diferentes variaveis, da modalidade praticada
(Nunes e Jesus, 2010).

Aingestéo energética através de macro
e micronutrientes sdo modificadas dependendo
da modalidade desportiva o nutriente tem que
proporcionar tanto o combustivel para o
trabalho biolégico quanto as substancias
essenciais para a sintese de novos tecidos,
reparo das células, permitindo que o atleta
treine por um maior nimero de horas, ou que
se recupere mais rapidamente entre as
sessbes dos treinamentos (Anjos e
colaboradores, 2014).

Dessa forma, como o atleta se alimenta
¢ um dos fatores que pode otimizar o
desempenho desportivo. Portanto, 0
planejamento da dieta para atletas, devem
considerar diversos fatores como a adequagéo
da demanda energética individualizada,
ingestdo de macro e micronutrientes, a
frequéncia, a intensidade e a duracdo do
treinamento (Kravchychyn e colaboradores,
2013).

Assim, é primordial entender como o
atleta ver a alimentacdo, sobretudo para
adequacao dietética, além de fornecer dados
sobre sua composi¢do corporal, fundamental
para o desempenho em algumas modalidades
(Viebig, Nacif, 2008).

Para este fim, o presente estudo
consistiu em identificar o nivel de conhecimento
e de ingestdo nutricional de atletas adultos de
alto rendimento que participam de treinamento
no centro de alto rendimento da vila olimpica de
Manaus.

MATERIAIS E METODOS
Consideracdes Eticas

Esta pesquisa e continuidade do
parecer 041/2005 aprovada pelo Comité de
Etica em Pesquisa em seres humanos da
Universidade Federal do Amazonas seguindo
todos os principios da resolugdo 466/12 do
Ministério da Saude. Todos os participantes
concordaram com a participagdo no estudo
aceitando as condi¢fes propostas no Termo de
Consentimento  Livre (TCLE) apresentadas
previamente ao questionario

Tipo de Estudo

Estudo transversal com objetivo de
identificar o nivel de conhecimento e de
ingestdo nutricional de atletas adultos de alto
rendimento da cidade de Manaus.

Composicéo e Selecdo da Amostra

A amostra foi constituida de noventa
atletas (n=90) considerados de alto rendimento
que treinam no centro de alto rendimento da vila
olimpica de Manaus do género masculino, na
faixa etaria entre 21 a 60 anos, integrantes de
diferentes modalidades: atletismo (n=19), lutas
(n=25), esporte de quadra (n=35) e esporte em
equipe (n=11).

Critérios de Inclusao

Atletas classificados em competicdes
nacionais e internacionais até o terceiro
colocacdo, indicados pelas federacbes e
confederacBes considerados atletas de alto
rendimentos.

Critérios de Excluséao

Atletas nado considerados de alto
rendimento

Procedimentos

Dados antropométricos peso (kg) e
estatura (m) e de composicdo corporal foram
avaliados e realizadas por um educador
fisico pela manha no mesmo horério. O estado
nutricional dos atletas foi calculado pelo indice
de massa corporal (IMC) expresso em kg/m?,
através das variaveis de peso (kg) e estatura
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(m). tendo como ponto de corte a classificacao
utilizada segundo a OMS (WHO, 1997).

O peso corporal foi obtido utilizando
balanca da marca Filizola, com capacidade de
até 150 kg, com os atletas usando o minimo de
roupa possivel e sem calgados. Para a medida
de estatura, foi utilizado um estadibmetro
Sanny medindo até 2,10mm, sendo esta
realizada estando os atletas descal¢cos, com os
pés juntos e encostado na parede, com o0s
bragos estendidos ao longo do corpo com
posicao ortostética olhando para o horizonte.

Para andlise da qualidade e quantidade
alimentar consumida foi utilizado o recordatorio
de 24 horas e de frequéncia alimentar (Fisberg,
2012), posteriormente os dados obtidos foram
analisados utilizando o software comercial
Avanutri®.

O célculo do requerimento energético
foi estimado segundo as equacdes da Dietary
Reference Intakes - DRIs (2002/2005).

Por meio de um questionario do tipo
qualitativo de Nascimento e Alencar (2006)
foram destacados os alimentos mais frequentes
e ingeridos bem como guestdes sobre
aspectos especificos e conceitos da nutricao.

Estatistica
Os dados foram armazenados no

programa Microsoft Excel®. Foram realizadas
analises estatisticas descritiva utilizando os

testes t Student e o teste Qui-Quadrado. Os
valores foram descritos por meio de
porcentagens, desvio-padréo e frequéncias. Foi
utilizado o Software de Analise Estatistica
programa EPI-INFO - 6.0, (p<0,05).

RESULTADOS

A amostra foi constituida por noventa
atletas (n=90) do sexo masculino com idade
variando entre 21 a 36 anos (tabela 1).

As modalidades investigadas (tabela
2), tiveram atletas da modalidade de atletismo
(n=19); lutas (n=13); esportes de quadra (n=35)
e esporte de equipe (n=11).

Em relagédo as variaveis
antropométricas (tabela 4), evidenciou uma
ocorréncia de sobrepeso entre os atletas das
faixas etéarias de 26 a 35 anos correspondem a
51,9% e entre os atletas acima de 36 anos.

O alimento proteina teve maior
ingestdo (tabela 3) em gramas por peso
corporal (56,44(g/Kg), como foi confirmado nos
niveis de conhecimento nutricional tabela 5 e
pela frequéncia de ingestdo descrita na tabela
6, equivalente a (32,23 %).

Referindo-se a frequéncia alimentar o
queijo (98.01%), a batata (45.56%), o0 péo
francés (33,33%), nas preparacdes ou lanches
rapidos o café (34.45%) e o refrigerante
(27.78%) todas essas preferencias descritas na
tabela 6 pelos atletas.

Tabela 1 - Distribuicdo dos atletas segundo faixa etaria.

Faixa Etaria n %
21-25 50 55,6
26-35 27 30,0
>= 36 13 14,4
Total 90 100,0

Tabela 2 - Universo estudado por modalidade.

Modalidades
Atletismo n=19 Lutas n=25 Esporte de quadra n=35 Esporte em equipe n= 11
05 Maratona 10 Jiu Jitsu 10 Handebol 03  Short triathlon
03 Arremesso 05 Judd 10 Voleibol 03  Fisiculturismo
02 Lancamento 05 Tae Kwon do 06 Beach Soccer 03  Bicicross
05 Fundo 05 Capoeira 09 Vélei de Praia 02  Futebol de Campo

04 Velocidade
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Tabela 3 - Consumo ene
rgético e de macronutrientes dos atletas.

Variaveis Média Desvio Padrao
Energia (Kcal/dia/Kg/d) 4054,39 76,24
Proteina total (g/Kg/p) 56,44 11,03
Carboidratos (g/Kg/p) 18,55 5,05
Lipideos (g/Kg/p) 25,90 11.45

Tabela 4 - Variavel do IMC (kgm?) segundo os valores de normalidade.

Estado Nutricional

Faixa Etaria

IMC(kgm?) 21 - 25 anos 26 - 35 anos = 36 anos
Eutroficos 18<Imc<25 n =30 60 % n=13 48,1 % n=4 30,8 %
Sobrepeso 25<Imc<30 n =20 40% n=14 51,9 % n=9 69,2 %
Total n=50 100% n=27 100% N=13 100%

Tabela 5 - Padrdo Nutricional (IMC) segundo o conhecimento nutricional dos atletas.

Variaveis Nutricionais  Eutréfico (%) Sobrepeso (%) Total (%) p — valor
Acerto do Conceito de 0,81
Nutrientes
Proteina 15 16,67 14 15,56 29 32,23
Vitamina 8 8,89 8 8,89 16 17,78
Mineral 8 8,89 10 11,11 18 20,00
Carboidrato 5 5,56 3 3,33 8 8,89
Gordura 11 12,22 8 8,89 19 21,11
47 43 90 100
Acerto de Carboidrato 0,82
Mel 3 3,33 0 0,0 3 3,33
Acai 2 2,22 4 4,44 6 6,66
Arroz 12 13,33 16 17,78 28 31,11
Feijao 15 16,67 12 13,33 27 30,00
Batata 15 16,67 11 12,23 26 28,90
47 43 90 100
Acerto de Proteina 0,81
logurte 1 1,11 3 3,33 4 4,44
Figado 12 13,33 6 6,67 18 20,00
Ovo 15 16,67 12 13,33 27 30,00
Carne 19 21,11 22 24,45 41 45,56
a7 43 90 100
Acerto de Gordura 0,13
Oleos Vegetais 1 1,11 2 2,22 3 3,33
Margarina 3 3,38 1 1,11 4 4,44
Manteiga 2 2,22 8 8,89 10 11,11
Maionese 13 14,44 11 12,22 24 26,66
Manga 28 31,11 21 23,33 49 54,44
47 43 90 100
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Acerto Nutriente 0,81
Carboidrato 6 6,67 6 6,67 12 13,34
Gordura 11 12,22 11 12,22 22 24,44
Proteina 30 33,33 26 28,89 56 62,22
47 43 90 100
Carboidrato/Fonte de 0,71
Energia
Acerto 19 21,11 10 19 21,11 38 42,22
Erro 28 31,11 24 24 26,67 52 57,78
47 52,22 43 43 47,78 90 100
Vitamina 0,13
H20 Min. Fornece
Calorias
Sim 21 23,33 22 24,44 43 47,77
Nao 26 28,89 21 21,23 47 52,22
47 57,22 43 47,77 90 100
Tabela 6 - Frequéncia dos principais alimentos consumidos pelos atletas, valores do IMC.
Alimentos Eutrofico (%) Sobrepeso (%) Total (%)
Carne e Ovos
Carne Vermelha 15 16,67 14 15,56 29 32.28
Galinha 8 8,89 8 8,89 16 17,78
Ovos 8 8,89 10 11,11 18 20,00
Salsicha 5 5,56 3 3,33 8 8,89
Peixe 11 12,22 8 8,89 19 21,11
47 52,23 43 47,78 90 100
Laticinios
Leite 3 3,33 0 0,0 3 3,38
logurte 2 2,22 4 4,44 6 6,66
Queijos 42 45,67 39 43,34 81 90,01
47 52,22 43 47,78 90 100
Hortalicas
Cenoura 1 1,11 3 3,33 4 4,44
Tomate 12 13,33 6 6,67 18 20,00
Macaxeira 15 16,67 12 13,33 27 30,00
Batata 19 21,11 22 24,45 41 45,56
47 52,22 43 47,78 90 100,00
Paes e Cereais
Macarréao 6 6,67 6 6,67 12 13,34
Arroz 11 12,22 11 2,22 22 24,44
P&o Francés 30 33,33 26 8,89 56 62,22
47 52,22 43 17,78 90 100
Preparacdes de doces, lanches e guloseimas
Salgados 2 2,22 3 3,33 5 5,55
Sucos 5 5,56 2 2,22 7 7,78
Sanduiches 9 10,0 1 1,11 10 11,11
Café 16 17,78 16 16,67 32 34,45
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Refrigerantes 11 12,22 13 15,56 24 27,78
Achocolatados 4 4,44 8 8,89 12 13,33
47 49,22 43 47,78 90 100
DISCUSSAO Segundo Silva e colaboradores, (2012)

Considerando a importancia da
nutricio como um dos determinantes da
performance e salde dos atletas, dois objetivos
sdo primordiais na avaliacdo do seu estado
nutricional:

1- conhecer os efeitos da atividade
fisica sobre os requerimentos nutricionais do
individuo, bem como;

2- 0 comportamento potencializador da
dieta na melhoria do seu desempenho fisico
(Bertulucci e colaboradores, 2012).

A analise do comportamento do IMC
nos atletas amazonenses descrito na tabela 4,
evidencia valores de sobrepeso entre os atletas
das faixas etarias de 26 a 35 anos
correspondem a 51,9%, constatando-se maior
expressividade nesse diferencial, naqueles
com idade acima de 36 anos.

Estes resultados corroboram com o
estudo de Rodrigues e colaboradores, (2012)
no qual os autores notaram a maior frequéncia
de sobrepeso e obesos antes e ap6s uma
temporada de treinamento, concordando com
os resultados encontrados por Penteado e
colaboradores, (2012); Chagas e Ribeiro,
(2011) onde os autores acompanharam
também os indices do IMC e a composi¢cao
corporal desses atletas durante toda a
temporada de treinamento.

Em contrapartida Coelho e
colaboradores, (2012); Carmo e colaboradores,
(2014), em seus resultados pelo mesmo
periodo de uma temporada, os atletas
investigados  apresentaram um  quadro
eutroficos dentro dos padrbées recomendados
pela Organizacdo Mundial da Saude néo
havendo diferencas significativas entre as
modalidades. E importante ressaltar que utilizar
0 IMC como forma de avaliar o estado
nutricional e a composicdo corporal de
praticante de exercicios fisicos, principalmente
em atletas deve ser feita de maneira criteriosa,
pois este indice nao discrimina os componentes
corporais (Viebig e Nacif, 2008).

Merece ser enfatizado também uma
das limitacdes do IMC em néo diferenciar o
acimulo de massa muscular ou hipertrofia do
acumulo de massa adiposa, podendo, dessa
forma, originar resultados falso-positivos.

durante a avaliacdo dos componentes
corporais utilizando IMC e importante haver
uma associagdo com outras medidas
antropométricos, como dobras cutaneas e
circunferéncias, para se obter resultados mais
préximos da composig&o corporal. E notério na
literatura da regido Norte o destaque para sua
exuberante  miscigenacdo  caracterizando
assim diferentes bidtipos e estilos de vida que
podem influenciar sobremaneira qualquer
relagdo de dependéncia entre peso e estatura
(Hurtado-Guerrero e colaboradores, 2005).

E possivel que diferencas sexuais,
étnicas, padrbes de atividade fisica regular e,
consequentemente, influéncia temporal, nivel
de adiposidade, motivado pelo desgaste
biolégico ou até mesmo cultural, interfiram na
consisténcia do Indice de Massa Corporal
(Bertulucci e colaboradores, 2012).

Os atletas investigados apresentaram
um conhecimento sobre o conceito do
macronutriente proteina (32,23%) e sua
correspondéncia com alimento carne vermelha,
além de sua maior ingestao (56,44(g/Kg/).
Resultados semelhantes foram encontrados no
estudo de Morais e colaboradores, (2014) ap6s
avaliaram o status nutricional de fisiculturistas
no pés-treino.

Os resultados indicavam um maior
consumo de proteinas em relacdo a outros
macronutrientes.

Segundo McArdle e colaboradores,
(2011) as proteinas, alimentos construtores
formadas por uma cadeia de aminoacidos, sao
primordiais para manter a estrutura e
funcionamento de os organismos e tecidos,
producédo de anticorpos, expansao e contracdo
dos vasos sanguineos e é matéria fundamental
para a sintese e recuperacéo celular.

E consenso entre, atletas, técnicos,
preparadores fisicos e praticantes de atividade
fisica acreditarem que altos niveis de proteina
dietética sdo necessarios para um Otimo
desempenho fisico principalmente para
aumento de massa muscular (Gongalves e
colaboradores, 2012).

O que leva a muitos atletas a consumir
mais proteinas do que a populacdo geral.
Entretanto, para que ocorra aumento na massa
muscular e hipertrofia € necessario além de
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uma boa qualidade de proteinas quantidades
adequadas de ingestao cal6rica, por outro lado,
0 excesso de proteinas podera trazer, em longo
prazo, prejuizos a saude, como, sobrecarga
hepética e renal (McArdle e colaboradores,
2011).

Entretanto Mallman e Alves, (2018)
lembram que atletas necessitam de demandas
proteicas maiores comparada a um individuo
que ndo praticam exercicios, cujo valores
determinados é de 0,8 g/kg/peso.

O que chama atencdo e que (8,89%)
dos atletas (tabela 5), desconhecessem o papel
dos carboidratos como principal fonte de
energia durante a atividade fisica, mesmo
sabendo que o0 arroz, a batata (45.56%), 0 pao
francés (33,33%) fazem parte deste grupo. O
que pode significar que ingestdo diaria de
carboidratos ndo deva corresponder a 60 - 70%
do valor da dieta para atletas que praticam
atividade fisica extenuante (McArdle e
colaboradores, 2011).

Os carboidratos sdo essenciais para
dar energia ao organismo, ajudam a preservar
as proteinas teciduais, funcionam como um
ativador metabolico e sdo necessarios para o
bom funcionamento do sistema nervoso central
(Aradjo, Buchweitz, 2012).

Dietas com baixa ingestdo de
carboidratos podem comprometer diretamente
a performance, acarretando efeitos negativos e
deletérios aos atletas antes, durante e poés-
esforco (Rogatto e Luciano, 2012).

Segundo Oliveira, (2014) dietas com
restricdo no consumo dos carboidratos podem
levar a reducdo dos estoques de glicogénio
muscular e hepatico, reduzindo a capacidade
de trabalho, ocasionando a fadiga precoce.

A ingestdo de carboidratos como
estratégia segue deste a suplementacdo até
enxague bucal com objetivo de aumento os
niveis de performance entre a atletas e
praticantes de atividades fisica (Bortolotti e
colaboradores, 2011).

Para comprovar a influéncia dos
carboidratos em certos niveis de performance.
Goncgalves e colaboradores (2017) observaram
a suplementacdo aguda de carboidratos sobre
0 desempenho de ciclistas in indoor. Este
estudo em modelo duplo-cego, cross-over,
aleatorizado.

Participaram sete ciclistas recreativos
do género masculino, com idade 36,28 + 4,33
anos, peso 77 + 8,86 kg. Durante duas aulas
similares de ciclismo indoor com duracéo de 80

minutos, os ciclistas ingeriram uma bebida
placebo (PLA) ou suplementada (SUP) com
dextrose (0,7g/kg), 10 minutos antes do inicio,
25 e 50 minutos de exercicio. A glicemia foi
mensurada 10 minutos antes, no inicio, nos
minutos 35 e 60 e ao término do treino. Ao final
do estudo, houve um aumento na carga
glicémica plasmatica, o que levou aos autores
a concluirem que houve um aumento na
distancia percorrida pelos atletas, nas rotacdes
por minuto (RPM), na poténcia média, e na
percepc¢édo de esforco.

Da mesma forma Junior e
colaboradores, (2019) estudaram 6 corredores
do sexo masculino, treinados a 3 anos, com
faixa etaria média 30 + 6,4 anos, com peso
médio, 74,1 + 4,6 Kg; com o0 VO2 méx de 49 +
3,7 ml/kl/min, e a velocidade do Limiar
anaerobico de 10,8 = 0,5 Km/h. Antes do
experimento os atletas foram submetidos a
testes de poténcia aerdbia e composi¢do
corporal. Os atletas participaram de dois
protocolos experimentais, I) 30 minutos de
corrida em  esteira  com  intensidade
correspondente ao Limiar anaerébio (LAn) com
suplementacéo de carboidrato (CHO) seguidos
de 10 minutos contra o relégio e 1l) 30 minutos
de corrida em esteira com intensidade
correspondente ao LAn, sem suplementacéo
de CHO e utilizacdo de substancia placebo
seguidos de 10 minutos contra o reldgio. Apés
o protocolo a velocidade média no
contrarrelogio e o VO2 max no LAn
apresentaram diferencas significantes
(aumento de 5,69% e supressdo de 4,18%
respectivamente). Os autores concordaram que
houve modificacéo nos protocolos
apresentados com a suplementacéo de CHO, o
gue pode levar a uma melhora no desempenho
em corridas de curta duracdo e alta
intensidade. A presenca dos carboidratos na
dieta tem uma grande influéncia sobre a
sensacdo de diminuicdo da fadiga e aumento
do desempenho fisico. As necessidades de
carboidratos pelos atletas sdo baseadas em
varios fatores. Os atletas devem consumir
suficientes quantidades de hidratos de carbono,
pois esses alimentos, fornecem uma boa fonte
de energia durante o treino, competi¢cdo é uma
rapida e facil fonte de energia para manter o
acucar sanguineo (McArdle e colaboradores,
2011).

E aconselhavel, que a maior parte dos
carboidratos consumidos, seja do tipo
complexo (polissacarideos), e que o0s
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carboidratos simples nao devem ultrapassar de
10% das calorias totais ingeridas, a ndo ser em
dietas  hipercaléricas consumidas para
compensar um excessivo gasto energético,
causado pelo treinamento (Gongalves e
colaboradores, 2012),

De acordo com a ADA e a CDA
(American Dietetic Association e a Canadian
Dietetic Association), as vitaminas e minerais
apresentam funcbes importantes no
metabolismo dos macronutrientes e segundo
Wiliam e colaboradores, (2011), as
recomendacdes das doses dietéticas diarias
adequadas sao respectivamente: Ferro (18
miligramas); Calcio (1000 miligramas);
Vitamina C (75 miligramas); Vitamina D (5
microgramas); Vitamina E (15 miligramas) e
Vitamina K (5000 miligramas).

Na tabela 5, existe um certo
desconhecimento entre os atletas quando
guestionados se a vitamina, dgua e minerais
fornecem calorias, 0 que sugere um total
desconhecimento por parte dos atletas da
importancia desses micronutrientes e da agua
para desempenho atlético.

Resultados semelhantes foram
encontrados por Faccim, (2015) em atletas da
modalidade de handebol. Neste trabalho os
resultados bioquimicos indicaram (66,7%) dos
atletas apresentaram valores de ferritina abaixo
do limiar inferior e que 88,8% n&o fazem a
ingestdo de ferro recomendado para a faixa
etaria, enquanto a ingestdo inadequada de
célcio e da vitamina C, ficou registrado em por
100% dos atletas.

Eduardo e colaboradores, (2011)
acompanham sete atletas de judod e seis atletas
de jiu-jitsu, de ambos os sexos, com idade entre
18 e 24 anos. Os resultados indicaram uma
presenca de calcio abaixa da faixa
recomendada em ambos o0s sexos, ainda um
consumo de ferro inexpressivo entre as
mulheres e dosagens e consumo de vitaminas
do complexo B em niveis minimos. Neste
aspecto o0s autores concluiram que esses
resultados estariam relacionados com um baixo
consumo de frutas, verduras, legumes e
cereais integrais. O que fora observado
também neste ensaio. As quantidades
adequadas dos micronutrientes e vitaminas,
além de auxiliar no combate a certas
enfermidades, podem aumentar a sintese dos
macronutrientes uma vez que eles sé&o
cofatores fundamentais para os processos de
oxidacdo de carboidratos, lipidios e proteinas.

Além do mais a falta ou deficiéncia dos
micronutrientes pode levar ao overtraining,
comprometendo a recuperagdo o que pode
levar ao favorecimento de lesBes entre os
atletas (Bonatto e colaboradores, 2018).

Ademais a absorcdo de certos
micronutrientes induzira a ndo absorcdo e a
ndo utilizagdo adequada de outros nutrientes
pelo organismo. Sendo o caso da interagédo
entre a vitamina E, cobre e zinco, onde a
deficiéncia de vitamina E acarreta um aumento
dos niveis de cobre corporal ao mesmo tempo
em que diminui os niveis de zinco (Oliveira e
colaboradores, 2017; Oliveira e colaboradores,
2019).

Este sinergismo entre diversos
nutrientes e em proporcdes adequadas leva a
uma  melhora das funcfes fisioldgicas do
organismo acarretando ao atleta a melhora e
obtencdo nos niveis maximo de sua
performance.

Em diferentes estudos ficou
demonstrado que a ingestdo de zinco e a
vitamina do complexo B estaria relacionado na
prevencdo do quadro de aterosclerose entre
atletas (Siqueira, 2018).

Além do mais, 0 magnésio juntamente
com outros micronutrientes tem um papel de
exceléncia no metabolismo energético aerdbico
e anaerobico e na capacidade de transportar
ions responséveis para estimular a contragcao
da fibra muscular (Oliveira e colaboradores,
2017).

Uma boa hidratacdo deve ser realizada
antes, durante e ap6s o treinamento, a agua
evaporada durante o suor e 0 vapor expirado
em climas quentes e iumido como na cidade de
Manaus pode comprometer o rendimento dos
atletas. Para que a hidratacdo seja adequada,
a bebida deve ser hipotbnica, de baixo
conteldo de acgucar (2,5 a 5 g/100), a
temperatura ambiente (8 a 13° C), de sabor
agradavel (Aragjo, Buchweitz, 2012).

Pode-se beber entre 400 e 600 ml
antes do esforco, e durante as atividades
ingestbes entre 100 a 200 ml, a cada 10 a 15
minutos (McArdle e colaboradores, 2011:
William e colaboradores, 2011).

Entretanto, caso o} aporte
micronutrientes, vitaminas e Aagua sejam
insuficientes, ou tenha uma ingestao
indiscriminada, ndo haver4& um aumento do
rendimento desportivo, apresentando, ao
contrario, efeitos negativos por causa do
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desequilibrio eletrolitico produzido (Pessi,
Fayh, 2011; Tormen e colaboradores, 2012).

Ja no item de lanches e preparacdes
rapidas: doces, lanche e guloseimas, o café e
consumido entre os 34,45% atletas seguido
pelo refrigerante com 27,78 %.

McArdle e colaboradores, (2011)
afirmam que esse tipo pratica ndo € indicado
para atletas, uma vez que o refrigerante tem a
propriedade de quelar os micronutrientes,
comprometendo a performance, além de
favorecer o aumento da cavidade gastrica e de
flatuléncias, condicdo prejudicial a atividade
fisica e desconfortavel para o atleta.

Portanto, o consumo exagerado de
refrigerantes merece atencdo ndo s6 pelo
quesito nutricional, mas pela elevada e alta
ingestdo da concentragdo de carboidrato
simples e calorias. Tais adi¢des ndo sé podem
aumentar o valor energético da dieta, assim
como podem causar a longo prazo doencas
relacionadas aos excessos de consumo, como:
hipertenséo arterial, diabetes mellitus, doencas
coronarianas e obesidade (Albuquerque, 2013;
Zonta e colaboradores, 2012; Rossi e
colaboradores, 2011; Moreno e colaboradores,
2013).

Para o consumo de café entre os
praticantes de atividade fisica, acredita-se que
a cafeina possua mecanismos de acao central
e periférica que podem desencadear
importantes  alteragbes  metabdlicas e
fisiolégicas, as quais parecem melhorar a
performance atlética.

De acordo com Barban e
colaboradores, (2011), a elevagcdo da
adrenalina induzida pela cafeina leva a um
aumento no  metabolismo  anaerobico,
acarretando maior producéo de energia durante
0 exercicio de alta intensidade.

Em contrapartida, em altas doses de
cafeina podem ainda induzir a ins6nia, o
nervosismo, a irritabilidade, a ansiedade, as
naduseas e o desconforto gastrointestinal,
principalmente em pessoas suscetiveis e que
utilizam esté substancia em excesso (Goldstein
e colaboradores, 2010).

O que é observado € que apoés a
ingestdo de cafeina os atletas relatam se
sentirem mais fortes e com maior disposi¢édo
para realizar o treinamento antes que se inicie
a fadiga, fazendo com que haja uma diminuicéo
na percepcéao de esforco.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos relatam que a
maioria dos atletas apresentam um peffil
nutricional de sobrepeso e ingestao caldrica
incompativel com o gasto caldrico determinado
por suas modalidades.

Desconhece as fungBes, a importancia
e o0 consumo adequado dos alimentos, em
contrapartida, todos demostraram possuir
conhecimento quanto a identificacdo e
consumo do alimento proteina e suas principais
fontes.

Na ingestdo de hidrato de carbono a
preferéncia foi por alimentos com carboidratos
complexos como, cereais, tubérculos e glicose
na forma de café e refrigerantes foram
majoritarios.

Apesar do ndo conhecimento sobre a
importancia dos carboidratos com fonte
principal de energia.

Por outro lado, desconhecem
totalmente a importdncia da acdo dos
micronutrientes e da agua.

Dessa forma, apesar de estudos
evidenciarem a importancia de uma dieta
adequada para o desempenho de atletas,
pode-se observar um conhecimento nutricional
insuficiente para a confec¢do de dietas e
consumo adequado de nutrientes por estes
atletas amazonenses.

Assim, é notério e necessérias
intervencdes nutricionais e dietéticas que
promova a conscientizacdo de técnicos,
treinadores e atletas, uma vez que alimentagéo
adequada, balanceada em macro,
micronutrientes e agua, € necessaria para
suprir a demanda energética requerida pelo
treinamento.

Deste modo, afirma-se que uma
alimentacdo balanceada faz parte de uma
estratégia de grande importancia para o
desempenho atlético, pois tm como principio
uma dieta com variedade de alimentos,
contendo a diversidade de nutrientes que
atenda as individualidades biolégicas e as
particularidades de cada modalidade esportiva.
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