RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ALIMENTAGCAO E SISTEMA IMUNE DE ATLETAS DE RUGBI

RESUMO

Introducdo: Estudos tém demonstrado que o
sistema imunolégico de atletas competitivos
fica comprometido devido aos exercicios de
alta intensidade, que promovem
imunossupressdo temporaria e estresse
oxidativo. Assim, estratégias que fortalecam o
sistema imune, como alimentacéo equilibrada,
séo fundamentais aos atletas. Objetivo: Avaliar
0 consumo de vitaminas e minerais
antioxidantes, &cidos graxos e suplementos
para a manutencdo do sistema imunolégico de
atletas da selegéo brasileira de ragbi. Materiais
e Métodos: Estudo transversal realizado com
atletas da selecdo brasileira de ragbi que
treinam em S&o Paulo. Para a avaliagdo do
consumo alimentar foi aplicado um
Questionario de Frequéncia Alimentar para
Adultos (QFAA) referente aos Ultimos seis
meses. Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade

Presbiteriana Mackenzie (CAAE -
38568020.7.0000.0084) e todas as
participantes assinaram um termo de

consentimento livre e esclarecido. Resultados:
Foram convidadas a patrticipar do estudo, todas
as atletas da sele¢do brasileira de rugbi. A
amostra final foi composta por 7 atletas com
idade entre 20 e 29 anos (24,42 + 3,86 anos).
Pbdde-se notar que a maioria das atletas (n=5)
tinha consumo insuficiente de carboidratos e
acidos graxos mono e poli-insaturados e
elevada ingestdo de proteinas. Quanto aos
micronutrientes, apenas a vitamina C
apresentou consumo adequado (probabilidade
de adequacdo superior a 70%). Os
suplementos alimentares mais consumidos
foram a creatina, 6mega 3 e a [ alanina.
Concluséo: Tais dados sugerem a necessidade
de interven¢des nutricionais que visem
melhorar 0 padrdo alimentar das atletas, a fim
de melhorar seu desempenho esportivo e
saude.
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ABSTRACT
Diet and immune system of rugby athletes

Introduction: Studies have shown that the
immune system of competitive athletes is
compromised due to high-intensity exercise,
which promotes temporary immunosuppression
and oxidative stress. Thus, strategies that
stregthen the immune system, such as a
balanced diet, are essential for athletes.
Objective: Evaluate the consumption of
antioxidant, vitamins and minerals, omega 3
fatty acids and suplements for the maintenance
of the immune system of athletes from the
Brazilian rugby team. Materials and Methods:
Cross-sectional study with athletes from the
Brazilian rugby team who train in Sao Paulo. For
the evaluation of food consumption, a Food
Frequency Questionnaire for Adults (FFQ) was
applied for the last six months. This study was
approved by the Research Ethics Commitee of
Mackenzie Presbiterian University (CAAE -
38568020.7.0000.0084) and all participants
signed an informed consent form. Results: All
athletes from the Brazilian rugby team were
invited to participate in this study. The final
sample consisted of 7 athletes aged between
20 and 29 years (24.42 + 3.86 years). It could
be noted that most athletes (n=5) had
insufficient consumption of carbohydrates and
mono and polyunsaturated fatty acids and high
protein intake. Only vitamin C was shown to be
in sufficient quantity. The most reported dietary
supplements were creatine, omega 3 and f
alanine. Conclusion: Such data suggest the
need for a nutritional intervention that improve
their sports performance and health.
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INTRODUCAO

O rugbi € um esporte que tem sido
muito  popular em diferentes  paises,
especialmente a partir da colonizagéo inglesa
e, embora esse esporte ainda ndo seja bem
conhecido no Brasil, esta se tornando cada dia
mais popular (Gutierrez, Antdnio, Almeida,
2017).

Em relacédo ao tipo de atividade, o rigbi
pode ser considerado um esporte intermitente,
no qual a intensidade e as pausas sédo variadas
em funcéo das necessidades que demandam o
esporte (Billat e colaboradores, 2001).

O treinamento intermitente (TI) se
configura por repetidos estimulos de curta
duracdo e alta intensidade intercalados por
periodos de recuperacgéo ativa ou passiva entre
eles (Billat e colaboradores, 2001).

No Brasil, a sele¢éo feminina de ragbi
tem alcancado resultados expressivos, como
por exemplo o titulo do campeonato sul-
americano, seguido por outros doze titulos
consecutivos.

Essas conquistas proporcionaram sua
participagdo no campeonato mundial de 2009 e
2013.

Além disso, conquistaram uma
medalha de bronze nos Jogos Pan-Americanos
de 2015 e alcangcaram o nono lugar nos Jogos
Olimpicos do Rio de Janeiro de 2016. Em 2018,
as atletas venceram o Campeonato Sul-
Americano, garantindo um lugar para os Jogos
Pan-Americanos de 2019.

Apesar do quarto lugar nesse torneio
posterior, a selecdo brasileira feminina sénior
de ragbi é conhecida como a melhor da
América Latina, a frente da Argentina, Uruguai
e Chile, paises onde o rigbi é muito mais
popular do que no Brasil (Confederacdo
Brasileira de Rugby, 2013; Brasil Rugby, 2019).

O estudo da relacao entre o exercicio,
incluindo o rughi e a resposta imune teve
grande impulso a partir da metade da década
de 70, tendo como principais areas de interesse
0 estudo da infecgdo de vias aéreas superiores
em atletas submetidos a grandes esforgos, o
exercicio como modelo de estresse e a
resposta do treinamento como resposta
adaptativa frente a situacdes de estresse.

A pandemia de COVID-19 em
andamento levantou muitas questBes sobre
como o0 exercicio pode proteger contra
infec¢des, aumentando a imunidade.

Cada sesséo de exercicio,
particularmente o exercicio cardiorrespiratorio

dindmico, mobiliza instantaneamente bilhdes
de células imunes, especialmente aqueles tipos
de células capazes de desempenhar funcdes
efetoras, como o reconhecimento e a morte de
células infectadas por virus.

A recirculagdo frequente dessas
células imunes entre o sangue e os tecidos
funciona para aumentar a vigilancia
imunoldgica do hospedeiro, que, em teoria, se
torna mais resistentes as infec¢des (Simpson,
2020).

A atividade fisica esta associada a
variacbes do comportamento fisioldgico,
psicoloégico e do sistema neuroendécrino. A
pratica desportiva regular (ndo competitiva)
produz diversos beneficios para a saude; no
entanto, os esportes de competicdo geram uma
grande ansiedade que é acompanhada por
alteracdes neuroenddcrinas e cardiovasculares
gue contribuem para distirbios do sistema
imunoldgico.

A qualidade e a intensidade dessas
alteracdes parecem depender da intensidade e
duracdo do exercicio, podendo modificar a
atividade, a resposta metabdlica e a liberagao
de neurotransmissores e hormonios (Martinez
e Alvarez-Mon, 1999; Kimura e colaboradores,
2007).

Para tentar minimizar tal fato, o atleta
deve fortalecer seu sistema imunoldgico pelo
aumento do consumo de alimentos ricos em
antioxidantes, pré e probidticos e acidos graxos
O6mega 3 e ser orientado em relacdo ao uso de
suplementos especificos para este fim, como a
glutamina e compostos vitaminicos.

Neste contexto, este estudo avaliou o
consumo de vitaminas e minerais
antioxidantes, &acidos graxos dmega 3 e de
suplementos para a manutencdo do sistema
imunolégico de atletas da sele¢éo brasileira de
rugbi, que treinam no municipio de Sdo Paulo.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se  de um estudo de
delineamento transversal, que foi realizado com
atletas da selecao brasileira de rigbi, do sexo
feminino, que treinam no municipio de Sao
Paulo-SP.

Foram convidadas a participar do
estudo, todas as atletas da selecéo brasileira
de ragbi, com idade igual ou superior a 18 anos.

As atletas foram recrutadas para
participagdo na pesquisa por meio de contato
telefénico e on-line com a selecéo brasileira de
rugbi.
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A coleta de dados foi feita de forma on-
line por conta da pandemia do COVID-19, ap6s
a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa
(CAAE - 38568020.7.0000.0084) da
Universidade Presbiteriana Mackenzie e
assinatura de um Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

O instrumento de coleta foi composto
por questdes para caracterizacdo demografica
(idade, género, racal/cor, local de moradia),
socioecondmica (situacdo de emprego,
escolaridade, numero de pessoas residentes
no mesmo domicilio, situacdo de moradia),
estado de salde (presenca de doencas, uso de
medicamentos), alimentacdo (questionario de
frequéncia alimentar), hidratacdo (consumo de
agua e liquidos) e uso de suplementos
alimentares.

Para a avaliacdo do consumo alimentar
foi aplicado um Questionario de Frequéncia
Alimentar para Adultos (QFAA) referente aos
Gltimos seis meses, desenvolvido pelo Grupo
de Pesquisa de Avaliacdo do Consumo
Alimentar (GAC) da Faculdade de Saude
Publica da Universidade de Sao Paulo
(FSP/USP) (Fisberg e colaboradores, 2008).

Este instrumento apresenta uma
listagem de alimentos composta por 65 itens,
cujas frequéncias de alimentos séo
categorizadas de 0 (nunca) a 10 vezes, e
unidade de tempo variando entre dia, semana,
més e ano. Os grupos de alimentos séo
organizados em sopas e massas, carnes e
peixes, leite e derivados, leguminosas e ovos,
arroz e tubérculos, verduras e legumes, molhos
e temperos, frutas, bebidas, pées e biscoitos e
doces e sobremesas.

Para a analise do habito alimentar
usual obtido pelo QFA, as frequéncias de
consumo de cada alimento  foram
transformadas em consumo diério através da
razao entre o numero de vezes consumido pela
unidade de tempo, sendo que para dia sera
considerado 1, semana serd igual a 7, 30 para
més e 365 para ano.

Este valor correspondeu a quantidade
consumida de cada alimento do QFA em um
dia, o que foi aplicado sobre o tamanho da
porcdo média do alimento, resultando na

guantidade em gramas do alimento consumida
pelo individuo.

O valor calérico total da dieta, os
macronutrientes, acidos graxos dietéticos,
vitaminas antioxidantes A, C e E, assim como
0s minerais célcio, magnésio, ferro e zinco
foram calculados utilizando-se o Software
Avanutri® verséo 4.0 e Tabelas de Composicao
de Alimentos Nacionais e Internacionais.

Para a analise dos macronutrientes
foram usadas as recomendac¢des da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2009). O consumo de minerais e vitaminas
antioxidantes foi avaliado segundo valores de
EAR (Estimated Average Requirement).

Os dados coletados pelo Google Forms
foram transferidos para o programa Microsoft
Excel para consolida¢do do banco de dados. A
andlise dos dados foi realizada no programa
estatisticos SPSS verséo 21.

Para a estatistica descritiva, as
variaveis qualitativas foram apresentadas por
meio de frequéncias em numero e
porcentagem; ja as variaveis quantitativas
foram apresentadas por meio de medidas de
tendéncia central (média e mediana) e medidas
de dispersao (amplitude total e desvio padrdo).

RESULTADOS

Foram convidadas a participar do
estudo, todas as atletas da selecéo brasileira
de rugbi.

Destas, 17 ndo aceitaram participar,
sendo a amostra composta por 7 atletas de
ragbi residentes no municipio de Sao Paulo,
com idade entre 20 e 29 anos (24,42 + 3,86
anos) sendo todas (n=7) do sexo feminino.

Destas, 85,7% (n=6) relataram morar
em uma republica com as colegas de time e
13,3% (n=1) relatou morar com outras pessoas,
gue ndo suas colegas de time e nem seus pais.
Quanto a situacdo atual de trabalho, 71,4%
(n=5) relatou ser atleta e estudante, enquanto
28,5% (n=2) relatou ser apenas atleta.

Todas as atletas estudantes relataram
estudar no periodo da noite. Com relacdo a
raca das participantes, 28,5% (n=2) se
autodenominaram como brancas e 28,5% (n=2)
como pardas (Tabela 1).
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Tabela 1 - Perfil sociodemogréfico das participantes do estudo. S&o Paulo, 2021.

Perfil sociodemografico n %
Sexo

Feminino 7 100
Idade (anos)

20 2 28,5
23 2 28,5
28 2 28,5
29 1 14,5
Cor de pele

Branca 2 28,5
Parda 2 28,5
Negra 2 28,5
Indigena 1 14,5
Estudante

Sim 5 71,5
Nao 2 28,5
Com relagdo a presenca de doencas mulheres realizavam 8 treinos ou mais

crbnicas, apenas 1 atleta (14,5%) relatou
apresentar asma. O restante da amostra,
85,5% (n=6) nao relatou possuir qualquer tipo
de doenca crénica.

Sobre a pratica de atividades fisicas,
57,1% (n=4) das jogadoras relataram praticar
ragbi, musculacdo e treinamento aerdbico,
enquanto 42,9% (n=3) relataram praticar
apenas ruagbi. Observou-se que 71% (n=5) das

semanalmente por 60 a 90 minutos.

No que diz respeito ao consumo de
suplementos alimentares, 85,5% (n=6) das
atletas disseram consumir estes produtos.

Destas, 100% (n=6) relataram
consumir creatina, 66,6% (n=4) 6mega 3 e 50%
(n=3) B alanina.

Todas as atletas faziam uso de mais de
um suplemento simultaneamente (Tabela 2).

Tabela 2 - Consumo de suplementos alimentares pelas jogadoras de ragbi. Sdo Paulo 2021.

Suplementos

%

Creatina

Omega 3

B alanina

Whey protein

Proteina

ZMA - zinco, magnésio e B6
Maltodextrina

Cafeina

Complexo multivitaminico

100
66,6
50
33,4
33,4
33,4
33,4
33,4
16,6

PNNNNNWPAOS

Quanto ao consumo alimentar das
atletas, a tabela 3 destaca a ingestdo de
macronutrientes e acidos graxos. Pbde-se
notar que a maioria das atletas (n=5) tinha

consumo insuficiente de carboidratos e elevado
de proteinas. Também se observou ingestdo
insuficiente de acidos graxos monoinsaturados
e poli-insaturados pelas jogadoras.
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Tabela 3 - Consumo de macronutrientes e acidos graxos pelas atletas. Sdo Paulo, 2021.

400

Atleta Carboidratos Proteinas Lipidios AG Saturados AG mono AG poli
(% VCT) (% VCT) (% VCT) (% VCT) (% VCT) (% VCT)
1 52 23 25 10,2 8,2 3,3
2 45 22 32 114 12,4 4,2
3 46 18 36 14,1 12,9 3,4
4 54 25 21 10,5 6,7 2,7
5 43 26 31 9,6 13,6 3,5
6 75 10 16 6,2 5,8 1,8
7 61 16 22 9,3 8,2 2,3
A tabela 4 destaca o consumo de
micronutrientes pelas jogadoras de rigbi.
Tabela 4 - Consumo de micronutrientes pelas atletas. Sdo Paulo, 2021.
Atleta  Vitamina A VitaminaC VitaminaE Calcio Magnésio Ferro Zinco
(mcg) (mcg) (mcg) (mg) (mg)
1 190,22 197,59 2,33 332,6 149,47 3,99 3,8
2 494,09 200,89 3,36 535,53 190,83 7,43 6,36
3 342,99 59,24 5,27 546,04 185,44 8,22 7,03
4 31,35 34,49 0,54 123,38 44,47 1,22 1,03
5 288,31 399,96 7,97 649,71 460,76 21,07 23,81
6 163,67 274,78 2,14 346,62 208,43 4,82 2,98
7 459,45 598,7 3,98 1.020,2 429,13 14,14 14,43

A andlise do consumo de
micronutrientes pelas atletas foi feita pelo
célculo da probabilidade de adequacdo do

consumo segundo EAR. Foram consideradas
adequadas, porcentagens superiores a 70%
(Tabela 5).

Tabela 5 - Probabilidade de inadequacdo dos micronutrientes segundo EAR. S&o Paulo, 2021.

Atleta  Vitamina A Vitamina C  Vitamina E Célcio Magnésio Ferro Zinco

1 40% (1) 97% (A) 2% (1) 8% (1) 11% (1) 27% (1) 32% (1)
2 50% (1) 97% (A) 8% (1) 21% (1)  24% (1) 44% (1) 44% (1)
3 46% (1) 50% (1) 8% (1) 22% (1)  21% (1) 51% (1) 51% (1)
4 36% (1) 36% (1) 1% (1) 2% (1) 1% (I) 46% (1) 46% (1)
5 44% (1) 99% (A) 22% (1) 32% (I) 98% (A) 96% (A) 99% (A)
6 40% (1) 99% (A) 2% (I 8% (1) 30% (1) 32% (1) 25% (1)
7 50% (1) 99% (A) 6% (1) 74% (A)  97% (A) 80% (A) 88% (A)

A=adequado; I=inadequado.
DISCUSSAO

Com relacdo aos micronutrientes,
pode-se notar que a maior parte das atletas
possui um consumo inadequado, tanto de
vitaminas quanto de minerais.

O Unico nutriente que apresenta
consumo em quantidades suficientes é a
vitamina C, a qual 5 atletas apresentaram
probabilidade de adequacg&o superior a 70%.
Todos os demais nutrientes analisados se
apresentaram em quantidades insuficientes na
dieta das atletas.

Atualmente, diversos pesquisadores
demonstram interesse em esclarecer qual a
influéncia de determinados nutrientes sobre a
resposta imunoldgica de praticantes de
exercicios intensos, com o intuito de minimizar
os efeitos prejudiciais do excesso de espécies
reativas de oxigénio e melhorar a capacidade
antioxidante dos atletas (Koury e Donangelo,
2003).
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Ademais, com a pandemia de COVID-
19 que se estabeleceu nos ultimos meses,
muito se tem estudado sobre possiveis aliados
na manutencdo do sistema de defesa de
atletas.

Comumente estudos vém afirmando
que uma nutricdo inadequada influencia
negativamente a resposta imune e que a dieta
deve ser nutricionalmente adequada para evitar
infec¢des, incluindo o COVID-19 (Zhang e Liu,
2020).

Quanto ao consumo alimentar das
jogadoras da selecao brasileira de ragbi, péde-
se notar que a maioria das atletas tinha
consumo insuficiente de carboidratos e elevada
ingestéo de proteinas.

De acordo com a SBME (2009), estima-
se que a ingestdo de carboidratos
correspondente a 60 a 70% do aporte calorico
diario atenda & demanda de um treinamento
esportivo.

O exercicio prolongado reduz
acentuadamente os niveis de glicogénio
muscular, obrigando a constante preocupacao
com sua correta reposi¢do, fundamental para
manter seu efeito ergogénico, necesséario em
todas as atividades esportivas, em todos o0s
seus niveis, mas principalmente nos de alta
intensidade e longa duracgéo.

No entanto, observa-se baixa adeséo
dos atletas, de diferentes modalidades, ao seu
consumo na quantidade correta. Estudo feito
por Candido e colaboradores (2017) ao
avaliarem jogadores amadores de rigbi de uma
equipe mineira, também verificou baixo
consumo de carboidratos em atletas de ragbi.

Segundo a SBME (2009), calcula-se
que ingestdo proteica de 10 a 15% do valor
caldrico total da dieta é suficiente para suprir as
necessidades do organismo durante atividades
esportivas.

As necessidades proteicas de atletas
tém recebido atencdo especial dos
investigadores nas Ultimas décadas por
fazerem parte essencial no reparo de
microlesGes musculares decorrentes da pratica
esportiva.

Os atletas devem ser conscientizados
de que o aumento do consumo proteico na
dieta além dos niveis recomendados nao leva
aumento adicional da massa magra. H4 um
limite para o acimulo de proteinas nos diversos
tecidos.

Estudo feito por Ferranti e
colaboradores (2015) com vinte e um atletas da
equipe de rigbi de Guarapuava-PR, com

idades entre 19 e 37 anos, também mostrou um
consumo de proteinas além das
recomendacoes.

Em relagdo as gorduras, também se
observou ingestdo insuficiente de &cidos
graxos monoinsaturados e poli-insaturados
pelas jogadoras. A SBME (2009) recomenda o
consumo de 10% do valor caldrico total desses
3 tipos de acidos graxos (saturados,
monoinsaturados e poli-insaturados).

Sabe-se que o consumo elevado de
lipidios saturados e deficiente em insaturados
estd associado ao desenvolvimento de
comorbidades metabdlicas, aumento do
conteldo lipidico corporal, além de contribuir
negativamente para o metabolismo da glicose,
pode prejudicar a fluidez da membrana celular
e consequente transporte de substratos (Saini-
chohan e colaboradores, 2012).

O consumo de micronutrientes pelas
atletas do presente estudo, se mostrou
inadequado. O Unico nutriente que apresentou
consumo em quantidades suficientes foi a
vitamina C.

Estudo feito por Veiga e colaboradores
(2020) que avaliaram vinte jogadoras de rugbi
de Pelotas-RS também mostrou que estas
possuiam uma dieta rica em alimentos ultra
processados, que possuem quantidades muito
baixas de vitaminas e minerais.

Ademais, € importante destacar o papel
dos micronutrientes, principalmente dos
antioxidantes, sobre a funcdo imune dado o
cenario atual de pandemia. Diversos estudos
vém demonstrando que uma dieta repleta
desses nutrientes pode fortalecer o sistema
imune, prevenindo infeccdes, além de
proporcionar uma melhora mais rapida e com
menos sequelas em caso de infeccdo
(American Dietetic Association, 2001).

Também deve-se ressaltar o impacto
da quarentena na dieta e estilo de vida dessas
atletas, que tiveram de adaptar seus treinos e
sua rotina para o cenario de isolamento, o que
representou uma série de prejuizos para elas
nos periodos de treino, principalmente por se
tratar de um esporte coletivo.

Também se observaram alteragdes na
dieta, como aumento do consumo de alimentos
processados, em detrimento dos alimentos
frescos (Roberts, Gill, Sims, 2020).

@) consumo de suplementos
alimentares foi observado em 85,5% das
jogadoras. Destas, 100% (n=6) relataram
consumir creatina, 66,6% (n=4) dmega 3 e 50%
(n=3) B alanina. Esse resultado é semelhante
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ao apresentado por Lukaski (2004), que diz que
0 consumo de suplementos alimentares por
atletas esta em constante crescimento, devido
a sua relacdo com o desempenho esportivo.

Segundo a Associacdo Brasileira da
Industria de Alimentos e Congéneres (ABIAD,
2021) dentre as pessoas que ja consumiam
suplementos alimentares, 48% aumentaram
seu consumo durante a quarentena, sendo que
42% consumiram visando complementar a
alimentacéo e 91% fortalecer a imunidade.

Cabe ressaltar o papel de suplementos
como dmega 3 e ZMA na manutencdo do
sistema imune e na resposta do organismo a
infeccbes, como expresso no estudo de
Awotiwon e colaboradores (2017).

Pesquisa realizada por Duarte, Streit e
Alves (2017) também verificaram o consumo de
5 suplementos por atletas de rugbi, que
priorizam o uso destes produtos durante o
periodo de competicao e que relatam consumir
esse tipo de ergogénico com o objetivo de
aumentar sua performance. Os suplementos
mais citados pelas atletas foram creatina,
Omega 3 e B-alanina.

Destaca-se que embora 0s
suplementos sejam importantes em algumas
situacdes, como o aumento do desempenho
esportivo, sua  prescricdo  deve  ser
cuidadosamente realizada por um nutricionista
ou médico do esporte.

CONCLUSAO

As atletas avaliadas apresentaram
consumo insuficiente de carboidratos, além do
consumo elevado de proteinas.

Quanto ao consumo de lipideos, as
atletas demonstraram consumo elevado de
gorduras saturadas e consumo insuficiente de
gorduras insaturadas.

Com relacdo aos micronutrientes,
pbde-se notar consumo muito abaixo do
recomendado. Apenas a vitamina C mostrou
ser consumida em quantidades suficientes.

Assim, se faz necessaria uma
intervencdo nutricional visando melhorar o
padrdo alimentar das atletas, com o objetivo de
melhorar seu desempenho esportivo e auxiliar
a funcao imune.
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