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PERFIL ALIMENTAR DE ATLETAS ADOLESCENTES NADADORES

RESUMO

Adolescéncia € um periodo de crescimento e
desenvolvimento intenso. Uma alimentacao
saudavel pode favorecer este processo,
principalmente, entre jovens atletas. O objetivo
deste trabalho foi avaliar o perfil alimentar dos
atletas nadadores adolescentes de um clube
de Vitoria. Foram estudados 21 individuos, na
faixa etaria de 10 a 19 anos. Os adolescentes
foram submetidos avaliagdo antropométrica e
dietética. Os resultados mostraram adequagéo
90,47% dos adolescentes possuiam Indice de
Massa Corporal adequado para idade e % de
gordura adequado para idade e de acordo com
as recomendacbes estabelecidas para atletas
de natacdo. O consumo caldrico foi inferior a
necessidade estimada de energia. A
distribuicdo dos macronutrientes ingeridos
atendeu as recomendagfes, entretanto, o
consumo de 2,2g proteinas/Kg/dia foi superior
ao preconizado para este grupo. O aporte dos
micronutrientes: ferro e vitamina C estavam
acima do referido para este grupo, engquanto
que, a quantidade calcio encontrava-se abaixo
e a de sdbdio acima do recomendado.
Concluiu-se que os atletas estudados nao tém
uma alimentacdo adequada as suas
necessidades nutricionais e que para terem
melhor  rendimento  deveriam ter um
acompanhamento nutricional.
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ABSTRACT
Diet of young swimmers

Teenage is the period of intense growth and
development. A healthy diet can help with this
process, especially among young athletes. The
objective of this study was to evaluate the diet
of young swimmers from a club Vitéria (ES).
We studied 21 subjects, aged 10 to 19 years.
Adolescents underwent anthropometric and
dietary. The results showed the adequacy of
90.47% adolescents had body mass index
appropriate for age and body fat% age-
appropriate and in accordance with the
recommendations set out for swimmers. The
calorie intake was lower than the estimated
need of energy. The distribution of
macronutrient intake met the
recommendations, however, the consumption
of 2.2 g protein / kg / day was higher than that
recommended for this group. The intake of
micronutrients: iron and vitamin C were higher
than reported for this group, while the calcium
amount was below and above the sodium
recommended. It was concluded that the
athletes do not have adequate food in their
nutritional needs and to have better
performance should have a counseling.
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INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial de Salde
considera como adolescentes a faixa etaria
compreendida entre 10 e 19 anos (WHO,
1995). E uma fase caracterizada por intenso
crescimento, desenvolvimento e alteragcfes
fisiologicas, que naturalmente requer maior
demanda de energia e nutrientes (Rosanali e
Donin, 2007).

Os atletas jovens requerem um
cuidado especial, para que o esporte nao
interfira no seu desenvolvimento nesta etapa
da vida. De acordo com a Association Dietary
American (ADA), o consumo recomendado de
macronutrientes fica distribuido da seguinte
forma: carboidratos 55-60% do VET (Valor
Energético Total), 12-15% de proteinas e 25-
30% de lipidios. Porém, estudo realizado por
Santos e Souza (2006) com 31 adolescentes
praticantes de atividade fisica no estado de
Sao Paulo, encontrou inadequado consumo
energético, em que foi averiguado elevado
consumo lipidico, associado ao baixo consumo
energético e protéico, o que tornava inviavel o
alcance ideal das calorias totais diarias
necessarias.

E notdéria a relacdo entre atividade
fisica e nutricdo, uma vez que a ingestdo
balanceada de nutrientes acarreta a melhora
do rendimento (Araldjo e Soares, 1999),
podendo ser o diferencial entre o primeiro e o
segundo lugares em atividades (Santin, 2006).
Porém, nem sempre os atletas conseguem
esse balanco nutricional, como mostra Jobin e
colaboradores (1993) ao constatarem que
atletas adolescentes de alto nivel estédo
sujeitos a deficiéncia energética, geralmente
decorrente da mé ingestdo alimentar (Heyden,
1999). Esse quadro, de acordo com Jobin e
colaboradores. (1993), pode ser ocasionado
por cargas excessivas de treinos nédo
acompanhados pelo aumento da ingestdo de
nutrientes.

Um dos fatores que promovem essa
situacdo € o horario dos treinos que induz os
adolescentes a adotarem dietas inadequadas,
omitindo refeicbes ou substituindo-as por
lanches e liquidos que sao insuficientes para
adequagdo caldrica (Vieira e colaboradores,
2002). Isso corrobora com estudo de Soares e
colaboradores (1994) realizado com 67
nadadores, entre 15 e 25 anos, de competicédo
do Rio de Janeiro e Sdo Paulo, que relatou um
consumo entre 25-28% da ingestédo energética

total diaria proveniente de lanches entre as
refeigBes principais.

Baseado no fato de que nenhum outro
fator isolado ocupa papel mais importante que
a nutricdo no desempenho fisico do atleta
(Costill, 1988).

Pelo exposto anteriormente o presente
estudo foi realizado com o intuito de avaliar a
adequacdo do consumo alimentar dos
adolescentes nadadores pesquisados.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo e publico-alvo

O presente estudo foi caracterizado
como transversal descritivo. O publico-alvo
foram nadadores de um clube de Vitéria-ES,
de ambos os géneros e faixa etaria entre 10 e
19 anos. Os atletas foram entrevistados antes
ou apos seus treinos. Os critérios de inclusédo
foram faixa etaria entre 10 e 19 anos e ser
nadador. Na ocasido do estudo, o grupo de
atletas encontrava-se em periodo de
treinamento intensivo vespertino, totalizando
09 treinos semanais, de segunda-feira a
sabado, variando de 3 as 5 horas de
treinamento diario, somando-se treino de
musculacao, circuito fora d’agua e aquatico.

Para a avaliagdo dietética foi solicitado
aos voluntarios o registro da ingestédo de todos
os alimentos consumidos, com as respectivas
guantidades em medidas caseiras durante um
periodo de trés dias alternados, incluindo um
dia do fim de semana (Duarte e Castellani,
2002; Marchioni e colaboradores, 2004). Foi
preenchido também o Questionario de
Frequéncia de Consumo Alimentar (QFCA) e a
anamnese alimentar a fim de conhecer os
habitos alimentares do grupo.

Para a afericdo da estatura foi utilizado
0 antropdbmetro da marca ALTURAEXTA®.
Para afericdo do peso e percentual de gordura
corporal (% GC) foi usada balanca digital
portatil com medidor de taxa de gordura, com
capacidade para 150 Kg, precisdo de 0,1 Kg,
da marca PLENNA ®. Os atletas foram
pesados e medidos segundo técnicas
preconizadas por Jelliffe (1968).

Para a avaliacdo do percentual de
gordura corporal foram utilizados os pontos de
corte desenvolvidos por Fleck e Wilmore
(1983). O indice de massa corporal foi
avaliado individualmente de acordo com a
idade dos adolescentes (IMC/idade), sendo o
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IMC obtido pela divisdo do peso (kg) pela
altura (m) ao quadrado. A classificacdo segue
as recomendacbes da OMS (1995), onde
IMC/I <percentil 5°= baixo peso; > percentil 5°
e < percentil 85°= normal; > percentil 85°=
sobrepeso.

A partir do registro alimentar de trés
dias, foram avaliadas as ingestdo de energia
(kcal), proteinas (g), carboidratos (g), lipideos
(9), vitamina C (mg), céalcio (mg), ferro (mg) e
de sddio (g). Os valores médios observados
foram comparados as necessidades
energéticas diarias estimadas para individuos
de 3 a 18 anos (IOM, 2005). Avaliou-se,
também, a distribuicdo relativa dos
macronutrientes em relacdo ao Valor
Energético Total (VET), utilizando como
referéncia os valores da Variagdo Aceitavel da
Distribuicdo de Macronutrientes (Acceptable
Macronutrients Distribution Range - AMDR):
carboidratos — 45 a 65 %; proteinas — 10 a
35% e lipidios — 25 a 35% do VET (IOM,
2003). A adequacédo do consumo de proteinas
foi analisada seguindo a orientacdo da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte

(SBME, 2003) de 1,2g a 1,6g de proteina/Kg
corporal/dia para atletas de endurance e a
ingestao de célcio também foi analisada com
base no proposto pela SBME (2003), que
indica a ingestdo de ao menos 1.000 mg de
calcio diério.

Todos os nadadores foram informados
dos objetivos deste estudo oralmente e por
escrito e aqueles que desejaram participar
assinaram o termo de consentimento livre
esclarecido, conforme resolugdo especifica do
Conselho Nacional de Saude (n° 196/96).

RESULTADOS

O presente estudo foi realizado com o
total de 21 atletas, sendo 11 do género
masculinos (52,38%) e 10 do feminino
(47,61%). A idade média foi de 14,43 anos +
1,72.

Na afericdo de peso e altura, a média
foi de 59,78 Kg + 8,65 e 169,90 cm * 8,61,
respectivamente. O IMC correspondente foi de
20,67 Kg/m? + 2,12, a distribuicdo do estado
nutricional esta representada na figura 1.
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Figura 1 — Distribui¢cdo do estado nutricional

O percentual de Gordura Corporal
(%GC) encontrado nos adolescentes foi de
7,72% + 2,06 para género masculino e de
20,21% + 5,01 para o feminino.

A média de ingestdo caldrica foi de
2.632,89 Kcal + 815,09, sendo que a média
das necessidades estimadas para estes
nadadores era de 3.223,90 Kcal + 545,30. A
distribuicdo da ingestdo de macronutrientes
esta representada na figura 2 e o consumo de
micronutrientes na figura 3. A média da
ingestdo de proteinas foi de 2,2 g + 0,8
g/Kg/dia.

Observou-se na populagdo estudada
que 42,85% (n= 9) fazem uso de suplementos
nutricionais. A média de consumo cal6rico
diario dos atletas suplementados foi de
2.969,89 Kcal + 769,41, contra 3.085,15 Kcal +
538,32 de necessidade estimada de energia.

A distribuicdo do percentual de
consumo dos macronutrientes desses atletas
esta representada pela figura 4 e a ingestédo
de micronutrientes pela figura 5. Observou-se
gue a média de ingestao de proteinas por kg
foi de 2,2g.
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Figura 2 — Média do percentual de consumo de macronutrientes da popula¢éo estudada.
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Figura 3 — Média do consumo de micronutrientes da populacdo estudada.
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Figura 4 — Média do percentual de consumo de macronutrientes dos atletas suplementados.
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Figura 5 — Média do consumo de micronutrientes dos atletas suplementados.
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Foi comparada a ingesté@o caldrica do
atual estudo (2.632,82 Kcal) com o consumo
da populacdo (IBGE, 1979) e o EER para os
nadadores adolescentes. O  resultado,

expresso na figura 6, mostra elevado consumo
caldrico dos atletas em relagdo a populacgéo,
porém insuficiente para alcancar o
Requerimento Estimado de Energia (EER).

3500

3000

2500

2000

Kcal

1500

1000

500

ESTUDO

EER

Figura 6 — Comparativo do consumo calérico do atual estudo, dados do IBGE e EER.
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Figura 7 — Comparacao do consumo de micronutrientes dos atletas com dados do IBGE.

A ingestdo de micronutrientes foi
superior quando comparado aos dados do
IBGE acerca do consumo de micronutrientes
da populacdo em geral (figura 7).

Notou-se que a média de refeicdes
consumidas pela populacdo estudada foi
aproximadamente de 6 refei¢cbes/dia (5,98 +
1,21) e destas 2,74 = 0,4 referem-se as

refeigBes principais (desjejum, almoco e jantar)
e 3,20 + 1,25 aos lanches.

Através da analise do QFCA, notou-se
que os alimentos consumidos com mais
frequéncia (todos os dias da semana) pelos
nadadores séo: leguminosas (feijao), leites e
derivados, verduras e legumes. A distribuicdo
da analise do QFCA esté expressa na figura 8.
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Figura 8 — Andlise da frequéncia alimentar pelo QFCA do estudo atual: grupo de alimentos mais

consumidos pelos atletas em 7 dias.
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DISCUSSAO

O resultado do IMC observado neste
trabalho (20,53Kg/m?) classifica a maioria dos
adolescentes (90%) como eutroéficos, resultado
esse que se assemelha ao existente em
estudo de andlise das caracteristicas
antropométricas de  jovens nadadores
competitivos, onde o IMC encontrado foi de
21,67 Kg/mz (Prestes e colaboradores, 2006).

O IMC é um indicador simples do
estado nutricional, porém ndo distingue se o
excesso de peso é proveniente do musculo ou
da gordura corporal, com isso faz-se
necessario a associacao deste parametro com
outros indicadores de avaliacdo da
composicéo corpérea (Kamimura e
colaboradores, 2006).

Logo, para melhor expressar a
composicdo corporal dos jovens nadadores foi
realizado o método de percentual de gordura
corporal onde a média dos atletas, tanto dos
masculinos quanto dos femininos, encontrava-
se dentro da faixa aceita para nadadores.
Entretanto, nota-se que os valores de
percentual de gordura corporal para o género
feminino sdo maiores que os do género
masculino, fato atribuido a maior proporcéao de
massa muscular nos homens (Anselmo, 1991).

Soares e colaboradores. (1994) revela
que o padrdo alimentar de atletas € muito
semelhante ao da populacdo em geral, exceto
no maior aporte calérico total; o que foi
comprovado neste estudo, em que a ingestao
de calorias foi elevada em comparacdo aos
dados do IBGE (1979) (figura 6).

Mesmo com a ingestdo calorica
superior ao da populacdo, a necessidade
energética estimada nado foi alcancada; o
mesmo resultado foi encontrado em estudo
feito por Kazapi e colaboradores (2001) onde
50% dos adolescentes apresentaram consumo
abaixo das necessidades energéticas.

Os valores estabelecidos pela AMDR
variam de 45 a 65% para carboidratos, 25 a
35% de lipideos e 10 a 35% de proteinas de
consumo diario. Com essa classificacdo o
consumo de macronutrientes dos estudados
encontra-se adequado. Porém, segundo
recomendacédo da ADA (1996), que indica para
a ingestao de atletas jovens o consumo de 55-
60% Carboidratos, 12-15% de proteinas e 25-
30% de lipideos, o resultado da dieta fica
alterado para hipoglicidica, hiperprotéica e
normolipidica.

E importante dar atencdo a esse fato,
pois a inadequada ingestdo glicidica acarreta
em insuficientes estoques de glicogénio
muscular, deplecdo dos estoques protéicos
para producdo de energia e fadiga precoce,
causando prejuizos em treinamentos e
competicdes (Thompson, 1998).

Ortega (1992) sugere que a
necessidade protéica de adolescentes
esportistas deve ser o dobro da recomendacéo
para adolescentes sedentarios. Geralmente,
esta recomendacédo é facilmente alcancada, ja
gque existe uma valorizagdo da ingestdo de
proteinas associando a sua ingestdo com o
ganho de massa muscular e forca (Pereira e
Cabral, 2007), dados esses que ressaltam o
valor encontrado neste estudo, onde a média
de consumo de proteina (2,2g/kg/dia) superou
as recomendacgOes preconizadas para esta
populacgédo, que € de 1,2 & 1,6g/kg/dia (SBME,
2003).

Ainda de acordo com Ortega (1992), a
elevada ingestdo deste macronutriente pode
ser tanto via alimentar quanto por meio de
suplementos. Em estudo, Pereira e Cabral
(2007), observaram que 38,3% dos individuos
consomem oOu consumiram suplementos,
sendo que mais de 57% eram de proteinas;
achado este que ressalta os valores
encontrados no presente estudo, onde 42,85%
dos individuos fazem uso de suplementos de
fonte protéica.

Mesmo com a maior demanda de
gorduras durante o exercicio, por ser um
substrato energético importante (Soares e
colaboradores, 1994), ndo se recomenda que
a ingestdo desse nutriente seja superior a 30%
do VCT (Thompson, 1998). Essa
recomendacdo foi constatada no presente
estudo, em que o consumo lipidico dos atletas
(27% do VET) encontra-se adequado, tanto
em relacdo ao AMDR quanto a ADA (1996).

Relacionando o] consumo de
micronutrientes dos atletas com o da
populacdo em geral, nota-se que a ingestédo
dos atletas é superior (Figura 7). A ingestao de
calcio mesmo superior ndo € suficiente para
alcancar o recomendado pela SBME (1.000
mg/dia). Tal fato, segundo Ortega (1992) é
comum entre jovens, jA que diminuem a
ingestdo de produtos lacteos, apresentam
consumo elevado de proteinas e alimentos
gue fornecem alta quantidade de fésforo.

O consumo adequado de calcio é
importante, principalmente durante a infancia e
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a adolescéncia, uma vez que a prevencao
primaria da osteoporose esta relacionada a
maxima obtencdo da densidade mineral 6ssea
por meio da ingestdo adequada desse
nutriente (Ribeiro e Soares, 2002). Além disso,
0 calcio é um importante mineral no processo
de contragdo muscular, sendo importante para
0 atleta, pois a inadequada ingestao pode
prejudicar seu desempenho (Gomes e
Tirapegui, 2002).

No atual estudo o consumo de ferro foi
relativamente elevado, tanto em relacdo a
estudos que mostram a baixa ingestdo deste
micronutriente quanto aos dados do IBGE
(Figura 7).

Contudo, neste estudo ndo houve
separagdo do consumo em relacdo ao género,
0 que pode conflitar com os resultados obtidos
em outros estudos, uma vez que, devido a
fisiologia do organismo feminino, a
necessidade diaria de ferro é superior aos
individuos do género masculino (Juzwiak e
colaboradores, 2000).

Com a baixa disponibilidade de ferro,
mesmo encontrando valores adequados de
ingestao, € importante fazer 0
acompanhamento do estoque de ferro corporal
(Thompson, 1998). O rapido aumento da
massa magra, do volume sanguineo e das
células vermelhas na adolescéncia resulta na
necessidade aumentada de ferro, uma vez que
sua funcéo é fazer o transporte de oxigénio; e
a deficiéncia da ingestao deste micronutriente
diminui o desempenho atlético, podendo
progredir para uma anemia (Juzwiak e
colaboradores, 2000).

A recomendacdo de vitamina C, de
acordo com a RDI (2000), de 9-13 anos € de
45 mg e de 14-18 anos de 75 mg. Valores
esses inferiores ao encontrado no estudo, o
gue mostra satisfatoria ingestdo desta
vitamina. O valor encontrado revela-se
superior ao da populacéo (figura 7).

Estudos indicam efeito positivo no
desempenho atlético associado ao consumo
de vitamina C, mas nao ha comprovacao que
a sua suplementacéo seja proporcional a essa
melhora (Rosanali e Donin, 2007).

O consumo de sbdio observado no
estudo estd muito acima do recomendado pela
Sociedade Brasileira de Hipertensdo (SBH,
2006), que sugere o consumo de 2.400 mg de
Na/dia e o valor encontrado foi de 3.172,56 +
1.178,06 mg/dia. A alta taxa de so6dio pode
estar relacionada a ingestdo em grandes

guantidades de alimentos processados com
esse nutriente (Sartori e colaboradores, 2002).

CONCLUSAO

A maior parte do grupo analisado no
presente estudo apresentou-se dentro dos
pardmetros recomendados para todos os
indicadores  antropométricos de estado
nutricional avaliados, caracterizando-se como
eutroficos.

Analisando o consumo alimentar,
pode-se concluir que, apesar do consumo
calérico inadequado, a distribuicdo dos
macronutrientes apresentou-se adequado,
sendo necessario o aumento do aporte
caldrico, principalmente no que se concerne a
ingestéo de carboidratos.

Em relagdo aos micronutrientes
avaliados o ferro e a vitamina C tiveram niveis
satisfatérios. Enquanto que o célcio
apresentou niveis insuficientes e o sodio, em
contrapartida, encontrava-se elevado.
Devendo-se atentar ao consumo de alimentos
pré-processados e embutidos, com a
diminui¢éo de alimentos ricos em célcio.

Para garantir melhor rendimento
durante as praticas esportivas deve-se ter uma
alimentacéo adequada e balanceada em todos
0os nutrientes. Dessa forma, este estudo
aponta a necessidade do grupo avaliado ter
um acompanhamento nutricional constante,
estimulando melhoras no habito alimentar e na
sua qualidade de vida.
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