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RESUMO

Introducdo e objetivo: Uma alimentacdo
adequada ird proporcionar a energia
necessaria para as funcbes vitais e melhores
escolhas alimentares o que ir4 repercutir na
performance durante o exercicio e na salde. O
objetivo do presente estudo foi verificar os
efeitos de uma intervengdo nutricional no
consumo alimentar de jovens atletas de Rugby.
Materiais e métodos: Estudo de intervencédo
com 15 atletas de escolas publicas e
moradoras da periferia da cidade de Pelotas. O
consumo alimentar foi aferido por um
questionario de frequéncia alimentar e um
recordatério de 24 horas. Foram feitas
avaliacbes antes e apds a intervencdo
nutricional. As analises estatisticas foram
realizadas no Stata 14.0®, com nivel de
significancia de 5%. Resultados: Quanto ao
consumo alimentar, percebeu-se baixo
consumo de verduras e legumes, frutas e ovos
e alto consumo de embutidos, industrializados

e refrigerantes. Discussdo: Estudos com
adolescentes mostram um consumo
inadequado de alimentos como frutas,

legumes, verduras e alto consumo de alimentos
ndo saudaveis. Conclusdo: Houve melhoras no
consumo de alguns grupos alimentares, mas
ainda sao necessarias novas intervencoes
nutricionais, de forma a possibilitar maior
conhecimento sobre alimentagdo, permitindo
fazer trocas alimentares mais adequadas.

Palavras-chave: Consumo alimentar. Rugby.
Esporte.
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ABSTRACT

The effects of a nutritional Intervention in the
food consumption of young Rugby athletes

Introduction and objective: Adequate nutrition
will provide the necessary energy for vital
functions and better food choices, which will
impact performance during exercise and health.
This study aimed to evaluate the effects of a
nutritional intervention on the food consumption
of young Rugby athletes. Materials and
methods: Intervention study with 15 athletes
from public schools and residents from the
outskirts of the city of Pelotas. Food
consumption was assessed using a food
frequency questionnaire and a 24-hour recall.
Assessments were made before and after the
nutritional intervention. Statistical analyzes
were performed on Stata 14.0®, with a 5%
significance level. Results: Regarding food
consumption, there was a low consumption of
vegetables and fruits and eggs and a high
consumption of sausages, processed products
and soft drinks. Discussion: Studies with
adolescents show an inadequate consumption
of foods such as fruits, vegetables and high
consumption of unhealthy foods. Conclusion:
There were improvements in the consumption
of some food groups, but new nutritional
interventions are still needed, in order to enable
greater knowledge about food, allowing for
more appropriate food exchanges.
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INTRODUCAO

A pratica de esporte na adolescéncia é
relevante, pois ocasiona uma gama de
beneficios para a saude do individuo, como
reducdo significativa da gordura corporal,
aumento da taxa metabdlica basal, alteracdes
benéficas nos padrées alimentares e melhora
da imagem e expressao corporal.

Além disto, melhora a aptidao
cardiorrespiratéria, salde 0@ssea, cognicéo,
dentre outros parametros de saude (Landry,
Driscoll, 2012).

Analisando a associacdo entre a
participagdo em esportes na infancia e na
adolescéncia com a pratica da atividade fisica
na vida adulta, h4& uma relacdo positiva
moderada & forte entre tais fatores,
evidenciando que adultos que participaram de
esportes na juventude praticam exercicio como
habito e/ou lazer com maior frequéncia, o que
acarreta beneficios continuos ao longo da vida
(Batista e colaboradores, 2019).

Apesar de ainda ser pouco difundido no
Brasil, o Rugby é uma modalidade disputada
em mais de 121 paises (World Rugby, 2016) e
que ainda estd em processo de expansédo e
desenvolvimento no Brasil (Pinheiro e
colaboradores, 2018).

E importante pontuar que, apesar de
ser um esporte de muito contato, o Rugby
envolve uma série de conceitos sociais e
emocionais, como: coragem, lealdade,
disciplina, espirito esportivo e de equipe €, além
disso, sendo bem orientados, podem promover
desenvolvimento tatico-cognitivo, técnico e
socioafetivo (Mello, Pinheiro, 2014).

Desta forma, fica evidenciado que a
pratica de Rugby na adolescéncia, assim como
outros esportes coletivos, ira acarretar o
desenvolvimento de capacidades fisicas,
sociais e comportamentais, repercutindo em
hébitos na vida adulta do individuo.

A informacdo sobre gasto energético
no Rugby ainda é escassa na literatura, e é
dificil quantificar a energia envolvida nas acdes
que envolvam colisées ou em alguns padrées
de movimento associados aos esportes
coletivos (Brown e colaboradores, 2016).

Para manutencdo do peso e
composicao corporal adequados é necessario
que haja equilibrio entre a ingestdo dos
macronutrientes (carboidratos, proteinas e
lipidios), e desta forma torna-se possivel
otimizar os resultados do treino e a manutencéo
da saude de atletas.

Estudos demostram que ha resisténcia
por parte de atletas no consumo de
carboidratos, sendo que a baixa ingestdo
ocasiona desequilibrio nutricional nas dietas de
atletas, tanto amadores quanto profissionais
(Biesek e colaboradores, 2015).

Sabe-se que o0 balango caldrico
negativo acompanha uma baixa ingestdo de
micronutrientes, ocasionando perda de massa
muscular, disfunc6es hormonais, osteopenia e
fadiga crénica, comprometendo a imunidade e
predispondo a maior risco de lesdes
musculares (Costa e colaboradores, 2017).

Adolescentes praticantes de atividade
fisica intensa necessitam adequar sua
alimentagcdo ao maior gasto energético imposto
pelo exercicio.

Na préatica esportiva, a nutricdo e o
bem-estar fisico, emocional e mental estdo
amplamente relacionados, por tanto € essencial
possuir uma alimentacdo adequada, que ira
proporcionar a energia necessaria para as
fungbes vitais e um melhor desempenho
durante o exercicio, prevenindo o catabolismo
muscular (Biesek e colaboradores, 2015).

No caso de atletas adolescentes, uma
ingestdo adequada de nutrientes pode ser
decisiva para o futuro de sua carreira (Elizondo
e colaboradores, 2015).

Porém, apesar das atletas reconhecem
gue € importante ter uma boa alimentacao, a
maioria desconhece por que e quais nutrientes
devem ser incorporados a sua dieta habitual
(Nascimento, Alencar, 2007).

Diante do exposto, o0 objetivo do
presente estudo foi verificar os efeitos de uma
intervencdo nutricional no consumo alimentar
de jovens atletas de Rugby.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo de intervengéo, com
20 jovens do sexo feminino, atletas de Rugby
sevens, com idade entre 14 e 16 anos, da
periferia da cidade de Pelotas, Rio Grande do
Sul, Brasil.

O Projeto Vem ser Rugby é um projeto
da Escola Superior de Educacdo Fisica da
Universidade Federal de Pelotas (UFPel), que
visa oportunizar para meninas com altas
habilidade motoras de escolas publicas a
pratica de esporte formal de acordo com sua
competéncia motora.

Para serem selecionadas para o
projeto as meninas ter percentil >80 nas
variaveis poténcia de membros inferiores,
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velocidade linear e velocidade com troca de
direcdo, a partir dos 14 anos (Muller e
colaboradores, 2018).

Foram realizadas avaliacbes
nutricionais em maio de 2019 e dezembro de
2019, com intervalo de sete meses entre as
avaliagOes.

E ambas as avaliagbes, foram
aplicadas por uma equipe composta por
estudantes de nutricao previamente
familiarizados com os testes propostos.

Apés a entrega dos termos de
consentimento e assinatura dos termos de
assentimentos, as atletas responderam a um
questionario de frequéncia alimentar (QFA) e
um recordatério 24 horas, ambos visando
avaliar o consumo alimentar.

O consumo alimentar foi verificado por
meio do formulério de marcadores do Sistema
de Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN)
do Ministério da Saude que contempla
marcadores construidos com base no Guia
Alimentar para a Populagcdo Brasileira
(Ministério da Saude, 2014).

A frequéncia do consumo de
determinado alimento, se d4 de acordo com as
respostas, em que o maior nUmero de dias em
que o participante consome aquele
determinado alimento corresponde a maior
frequéncia e, portanto, determina um habito
alimentar.

Foram considerados alimentos
saudaveis a ingestdo diaria (sete vezes na
semana) de: frutas, verduras e legumes, leite e
derivados, feijdo, carnes e ovos.

Dos alimentos considerados como n&o
saudaveis, a recomendacdo segundo o Guia
Alimentar era de ndo consumir ou consumir
raramente: embutidos, industrializados,
ingestdo  de  refrigerantes e  sucos
industrializados, bolachas doces e frituras
(Ministério da Saude, 2006).

O consumo alimentar foi analisado pelo
programa Diet Box 6.6.1°. As necessidades
nutricionais foram calculadas individualmente
para cada atleta por meio da equacéo de Harris
Benedict (1919) com fator de atividade fisica
leve (1,4) e se estabeleceu 50 Kcal para mais
ou para menos como margem de tolerancia
para considerar adequado o valor energético
total (VET).

Para a andlise dos macronutrientes
considerou-se adequado o consumo de
proteinas entre 1,4 e 1,7g/Kg/dia, de

carboidratos entre 4 a 7g/Kg/dia, 1g/Kg/dia de
lipideos. Ja& para 0s micronutrientes,
preconizou-se adequado atingir os valores de
dose diaria recomendada (RDA), estabelecidos
nas Dietary Reference Intakes (DRI's), exceto
para o sodio, que foi considerado adequado
ndo ter ultrapassado o nivel de ingestdo
toleravel (UL) (DRIS, 2010).

Apés a primeira avaliacao foi realizada
uma intervencdo com duas palestras, uma para
as atletas e comissao técnica e outra para as
atletas e seus responsaveis, momentos em que
foram apresentados os resultados obtidos
nesta pesquisa e foi realizada uma acao
educacional, abordando bons habitos de
alimentagcdo e a importancia dos macros e
micronutrientes.

Depois de 7 meses, as atletas foram
reavaliadas para observar o efeito da agcédo de
intervencao nutricional. Os dados obtidos foram
digitados no Microsoft Office Excel® e
analisados no Stata 14.0° com nivel de
significancia de 5%. Para avaliacdo de
momento entre os desfechos e as variaveis
continuas foram utilizados Teste t pareado e
Teste Exato de Fischer entre as variaveis
categoricas.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Federal de
Pelotas, sob parecer de n°® 2.243.675.

RESULTADOS

A idade média das atletas foi de 14,89
+ 0,76 anos. Quanto a classificacdo do estado
nutricional pelo IMC, observou-se que a maioria
da amostra é eutréfica (66,67%). Observou-se
correlacdo entre massa corporal e soma de
dobras (r=647; p=0,12).

A massa corporal variou de 45,6 a 77,8
Kg, com média de 57,10 Kg, a estatura variou
entre 1,47 e 1,65 m. O IMC variou de 17,52 a
30,25 Kg/m?, sendo o IMC médio de 22,40
Kg/m2, E quanto as circunferéncias e
composicao corporal, a CC média de 67 cm,
sendo que nenhuma atleta teve medida maior
de 80 cm.

A RCQ média foi de 0,73 cm e
nenhuma apresentou = 0,85 cm (dados né&o
apresentados em tabela). Ap6s a intervencao
nutricional, houve um aumento no consumo de
saladas, carnes, legumes, frutas, feijao, leite e
derivados (Tabela 1).
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Tabela 1 - Consumo de alimentos saudaveis na intervencao nutricional (n=20).

1° momento 2° momento

n % n %
Salada
0 a1l x nasemana 6 40,0 7 46,6
2 a 3 x ha semana 3 20,0 4 26,7
4 a5 x nasemana 0 0,0 0 0,0
6 a 7 x na semana 6 40,0 4 26,7
Legumes
0alxnasemana 8 53,3 5 33,3
2 a 3 x ha semana 6 40,0 3 20,0
4 a5 x nasemana 2 13,3 3 20,0
6 a7 x na semana 4 26,7 4 26,7
Frutas
0alxnasemana 2 13,3 2 13,3
2 a 3 x ha semana 1 6,7 2 13,3
4 a5 x nasemana 1 6,7 3 20,0
6 a 7 X ha semana 11 73,3 8 53,4
Feijao
0 a 1l x na semana 4 26,7 0 0,0
2 a 3 X ha semana 3 20,0 2 13,3
4 a5 x nasemana 0 0,0 5 33,4
6 a7 x na semana 8 53,3 8 53,3
Leite e derivados
0alxnasemana 7 46,7 5 33,3
2 a 3 x ha semana 2 13,3 4 26,7
4 a5 x nasemana 0 0,0 3 20,0
6 a 7 X ha semana 6 40,0 3 20,0
Carne
0 a 1l x na semana 1 6,7 1 6,7
2 a 3 X ha semana 2 13,3 0 0,0
4 a5 x nasemana 2 13,3 3 20,0
6 a7 x na semana 10 66,7 11 73,3
Ovos
0alxnasemana 5 33,4 7 46,7
2 a 3 x ha semana 6 40,0 4 26,7
4 a5 x nasemana 2 13,3 2 13,3
6 a7 x na semana 2 13,3 2 13,3
Total 15 100,0 15 100,0

Também foi observada uma diminuigdo a consumir estes alimentos nao saudaveis por
na frequéncia do consumo de industrializados, no maximo até trés vezes na semana (Tabela
refrigerantes, bolachas doces e embutidos, 2).

sendo que mais de 85% das atletas passaram
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Tabela 2 - Consumo de alimentos nao saudaveis na intervencédo nutricional (n=20).

1° momento 2° momento

n % n %
Fritura
0 alx nasemana 4 26,7 10 66,7
2 a 3 X na semana 1 6,7 3 20,0
4 a5 x na semana 2 13,3 2 13,3
6 a7 X ha semana 8 53,3 0 0,0
Industrializados
0 alxnasemana 10 66,6 7 46,7
2 a 3 X na semana 1 6,7 7 46,7
4 a5 x nasemana 1 6,7 1 6,6
6 a 7 X na semana 3 20,0 0 0,0
Refrigerantes
0 alxnasemana 6 40,0 10 66,7
2 a 3 X na semana 2 13,3 3 20,0
4 a5 x nasemana 0 0,0 0 0,0
6 a 7 X na semana 7 46,7 2 13,3
Embutidos
0 alxnasemana 5 33,3 10 66,6
2 a 3 X na semana 4 26,7 3 20,0
4 a5 x nasemana 1 6,7 1 6,7
6 a 7 X na semana 5 33,3 1 6,7
Bolacha doce
0 alxnasemana 6 40,0 6 40,0
2 a 3 X ha semana 4 26,7 7 46,6
4 a5 x ha semana 2 13,3 1 6,7
6 a7 X ha semana 3 20,0 1 6,7
Total 15 100,0 15 100,0

Tabela 3 - Adequacéo energética e dos macronutrientes no segundo momento de investigacdo (n=15).

Macronutriente n %

Valor energético

Abaixo do recomendado 12 80,0

Dentro do recomendado 1 6,7

Acima do recomendado 2 13,7

Proteina

Abaixo do recomendado 12 80,0

Dentro do recomendado 1 6,7

Acima do recomendado 2 13,7

Carboidrato

Abaixo do recomendado 11 72,6

Dentro do recomendado 2 13,7

Acima do recomendado 2 13,7

Lipidios

Abaixo do recomendado 10 66,3

Dentro do recomendado 3 20,0

Acima do recomendado 2 13,7

Total 15 100

No momento de reavaliagdo, o 2,69 g/Kg/dia. O VET médio foi de 1526,5 Kcal.

consumo de proteinas variou de 0,31g/Kg/dia a A média de ingestéo de proteinas foi de 65,1g,
3,38 g/Kg/dia, carboidratos de 1,08 g/Kg/dia a de carboidratos de 201,9 e lipidios foi de 50,89
9,34 g/Kg/dia, lipidios variou de 0,45 g/Kg/dia a ao dia. Apesar da intervencdo nutricional,
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quando avaliada a densidade energética, 80%
das atletas consumiram menos que o0
recomendado, e quanto aos macronutrientes,
houve déficit do consumo de proteinas (80%),
carboidratos (72,6%) e de lipidios (66,3%)
(Tabela 3).

DISCUSSAO

Este estudo avaliou os efeitos de uma
intervencao nutricional nos habitos alimentares
de atletas jovens de Rugby do sexo feminino. E
importante lembrar que as modificacdes sociais
e econbmicas geraram modificacdes no
consumo alimentar.

Na populagcdo em geral, a ingestédo de
alimentos in  natura ou minimamente
processados tornou-se cada vez menor,
enquanto as comidas do estilo fast foods,
refrigerantes, doces, guloseimas e de
industrializados se tornou habito comum, em
especial entre o0s jovens, e como a
adolescéncia é um periodo com intensas
modificacdes fisicas, hormonais, cognitivas e
psicossociais, € neste periodo que podem
ocorrer modificagdes no consumo alimentar
(Santos e colaboradores, 2019).

A intervencdo através da educagéo
nutricional, além de educar e promover hébitos
saudaveis apresenta ainda a funcdo social de
nivelar o conhecimento dos individuos e
desmitificar crengas existentes, fazendo com
gue, atraves da socializagdo desses
conhecimentos, ocorram alteracoes
significativas nas formas de reflexdo e a¢do nédo
apenas dos individuos, mas também dos
profissionais de salude (Camossa e
colaboradores, 2005).

Em se tratando de atletas adolescentes
uma alimentac¢édo adequada € necessaria para
suprir a demanda energética requerida pelo
exercicio.

Porém, muito mais do que o
rendimento no esporte, o conhecimento sobre
nutricdo para prevencdo de doencas €
fundamental para ambas as populagbes
(Nicastro e colaboradores, 2008).

Nesse contexto, Silveira e
colaboradores (2011), realizaram uma revisao
sistematica com criancas e adolescentes onde
avaliaram a efetividade de intervencdes de
educacdo nutricional nas escolas para
prevencdo e reducdo do ganho excessivo de
peso em criancas e adolescentes observaram
um aumento no numero de porcdes de frutas

consumidas e no consumo de vegetais (Silveira
e colaboradores, 2011).

Avaliando o consumo alimentar desta
amostra, pelo QFA, percebe-se um aumento no
consumo de saladas, carnes, legumes, frutas,
feijdo, leite e derivados e a diminuicdo do
consumo frituras e embutidos, o que pode ser
considerado como um resultado positivo, visto
gque o estudo foi realizado com atletas
adolescentes, as quais necessitam de uma
alimentacdo de qualidade para que possam
suprir suas demandas energéticas exigidas
pela idade e pelo treinamento.

Acdes de intervencdo nutricional na
adolescéncia sdo necessérias pois promovem
maior autonomia na escolha dos alimentos que
vado compor a sua rotina alimentar e na
formacdo de novos habitos alimentares, que
vdo impactar diretamente na saude e no
resultado da préatica esportiva (Santos e
colaboradores, 2019).

ApOs a intervencdo, era esperado
melhora na alimentacao didria das atletas, com
diminuicdo de alimentos processados, ricos em
sédio e gorduras e aumento de alimentos ricos
nutricionalmente, como vegetais, legumes e
carnes.

Contudo, os resultados encontrados
apresentaram grande diversidade, havendo
melhorias em determinados pardmetros com
piora em outros.

Quanto ao consumo de saladas,
carnes, legumes, frutas, leite e derivados houve
aumento do consumo.

Sendo isto de extrema importancia,
tendo em vista que o0 consumo destes
alimentos é considerado pontos chave para a
nutricdo adequada e estd relacionado com
diversos beneficios & saude, devido aos
mesmos serem fontes de fibras, proteinas, de
vitaminas e minerais (Ministério da Saude,
2014).

Houve diminuicdo no consumo de
ovos, frituras, embutidos, bolachas doces,
industrializados e refrigerantes. Desse modo,
constatamos que a intervencao nutricional teve
um impacto positivo na mudancga dos habitos
alimentares das atletas.

Assim, o0s resultados encontrados
demonstraram aproximar 0s hébitos
alimentares das atletas das principais

recomendac®es dietéticas, considerando que o
consumo de alimentos naturais deve constituir
a base da alimentacdo e a ingestdo de
alimentos industrializados, ricos em soédio e
acucares, devem ser evitados, visto que o sal,
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a gordura e o acuUcar sdo considerados como
componentes capazes de predispor ao
surgimento de doengas crbénico néo
transmissiveis, como: hipertenséo, obesidade,
diabetes, entre outras (Melo e colaboradores,
2019).

Quanto ao aporte energético, grande
maioria da amostra (80%), estava abaixo do
recomendado. E sabido que mulheres atletas
apresentam risco aumentado para desenvolver
desfechos negativos de saude, como
disfuncdes menstruais e menor densidade
Ossea (Koltun e colaboradores, 2019).

Sabe-se que o0s prejuizos a salde vao
além de alteragBes menstruais, prejudicando a
saude 6ssea e muscular, e o desempenho
esportivo de atletas do sexo feminino.

Novos estudos demonstram que o
déficit energético quando crénico ir4 acarretar
ambos o0s sexos, alteragbes fisioldgicas
sistémicas como queda da funcdo imunoldgica,
comprometimento do sistema cardiovascular,
desequilibrio enddcrino, entre outras, sendo o
conjunto destas alteracbes conhecido como
Sindrome da deficiéncia energética em
esportes (Mountjoy e colaboradores, 2014).

O aporte energético insuficiente cronico
demonstra afetar a satde mental dos atletas,
estando associado com sintomas depressivos
e outros distarbios alimentares e mentais
(Mathisen e colaboradores, 2020).

A ingestao adequada de
macronutrientes é de extrema importancia para
um bom desempenho esportivo. Esportes como
o0 Rughy, em que ha um grande aspecto
cognitivo relacionado a tomada rapida de
decisbes e a execucdo de habilidades, €
importante que os niveis de glicose no sangue
sejam mantidos.

O consumo apropriado de carboidratos
pode também atenuar a fadiga central, ou seja,
a percepcao do esforgo.

Somado a isso, natureza de alta
intensidade do Rugby, com suas rapidas
aceleracbes e desaceleracbes ao lado das
colisbes de alto impacto levam a danos
musculares, os quais afetam as estruturas
proteicas dos musculos, degradando-as.
Portanto, a ingestao adequada de proteinas é
importante para reparo, adaptacdo e
crescimento muscular.

Por fim, as gorduras sdo importantes
para a saude vascular, integridade da
membrana celular e é um local de
armazenamento de vitaminas lipossollveis, as

guais também conferem grandes beneficios
para o esporte (Black e colaboradores, 2018).

Estudo envolvendo atletas
adolescentes também verificou resultados
semelhantes quando ao consumo alimentar
antes da intervencdo, e ap0s a intervencgdo, nao
houve melhora significativa quanto ao padréo
alimentar (Rodrigues e colaboradores, 2016).

Outro estudo com adolescentes
jogadores de futebol também encontrou
inadequacdo no consumo de carboidratos
mesmo apés a intervencdo, apesar de ter
encontrado um consumo de proteinas além do
recomendado (Silveira e colaboradores, 2011).
Diferente dos nossos resultados, pois nao foi
atingido o necessério de proteina diéria.

O estudo utilizou dois métodos de
avaliagdo do consumo alimentar e pode-se
verificar que a intervencdo melhorou a
gualidade da alimentacdo devido a diminuicdo
do consumo de industrializados como
embutidos e refrigerantes, além da diminuicao
do consumo de frituras.

No entanto, essas restricbes
possivelmente ndo foram acompanhadas de
adequado consumo de alimentos que
contemplassem a necessidade diaria de
carboidratos, proteinas e lipidios.

CONCLUSAO

Pelos resultados percebe-se que
substituicBes pretendidas pelo pressuposto de
formacéo de atletas do projeto ainda ndo foram
alcancadas a fim de garantir fontes saudaveis.

Cabe ressaltar que as participantes do
presente estudo sdo originarias de escolas
publicas de periferia.

Desta forma, entende-se que em outras
etapas sejam necessdrias e novas
intervencdes nutricionais devem ser realizadas
de forma a possibilitar maior conhecimento
sobre alimentacdo, permitindo fazer trocas
alimentares mais adequadas.

Para futuras intervencgdes, inserir aulas
praticas sobre preparo de alimentos no
programa de intervencéo nutricional de forma a
permitir maior contato com as refei¢cdes
preparadas e aulas sobre como fazer compras
com recursos limitados, podem ser uma
alternativa viavel para atingir a quantidade de
substituices pretendidas.
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