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PERFIL NUTRICIONAL DE JOGADORES PROFISSIONAIS DE FUTSAL

RESUMO

O futsal € uma atividade intermitente, que
mescla esforcos de moderada e alta
intensidades com esforcos de média e baixa
intensidades. Os jogadores apresentam gastos
energético, metabdlico e neuromuscular muito
elevados e necessitam de uma alimentacéo,
composicdo corporal e hidratacdo adequadas.
Este estudo teve por objetivo avaliar o perfil
nutricional de jogadores profissionais de futsal.
Trata-se de um estudo transversal, realizado
com jogadores profissionais de futsal de um
clube de Santo André. Foram avaliadas as
variaveis antropométricas de peso, estatura,
dobras cutaneas e circunferéncias corporais
para a caracterizacdo do estado nutricional.
Dados sobre consumo alimentar, hidratacdo
durante o treinamento e suplementagdo
também foram questionados. Participaram do
estudo 13 atletas profissionais de futsal, do
género masculino, com média de idade de
22,46 anos (+ 3,89). Observou-se que em
média os jogadores foram classificados como
eutréficos, segundo o IMC, porém
apresentaram porcentagem de gordura acima
das recomendacdes. Em relagdo ao consumo
alimentar foi observada baixa ingestdo de
carboidratos. Verificou-se ingestdo hidrica
média de 676,92mL (+341,94). Tais dados
destacam a necessidade da orientagédo
nutricional para os atletas, pois a alimentacao
e nutricdo do jogador sdo fundamentais para
sua salde, rendimento e garantia de maximo
desempenho.
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ABSTRACT
Nutritional profile of professional futsal players

Futsal is an intermittent activity, which
combines effort of moderate and high intensity
with efforts of medium and low intensities.
Players have very high energy, metabolic and
neuromuscular spent and need an appropriate
diet, body composition and hydration. The
purpose of this study was to evaluate the
nutritional profile of professional futsal players.
It is cross-sectional study with professional
soccer players from a club of Santo André
(SP). Were evaluated anthropometric variables
of weight, height, skin folds and body
circumferences for the characterization of
nutritional status. Data of food consumption,
hydration during the training and
supplementation were also questioned. The
study included 13 male professional futsal
athletes with a mean age of 22,46 years (+
3,89). On average the players were classified
as eutrophic, according to BMI, but they had a
body fat percentage above the
recommendations. In relation to food
consumption was observed a low intake of
carbohydrates. The hydration during training
was an average water intake of 676,92mL (x
341,94). These data highlight the need for
nutritional counseling for athletes, because the
player's food and nutrition are critical to their
health, performance and ensuring maximum
accomplishment.
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INTRODUCAO

O Futsal ou “Futebol de salao” teve
origem na América do Sul, mais
especificamente em Montevidéu (Uruguai), na
década de 30; na mesma época O esporte
chegou ao Brasil, pais onde ocorreu o primeiro
Campeonato Mundial de Futsal, em 1982
(Futsal do Brasil, 2012; Alvarez e

colaboradores, 2009; Castagna e
colaboradores, 2009; Barbero-Alvarez e
colaboradores, 2008; Tessitore e

colaboradores, 2008).

Apesar de ser uma modalidade
relativamente nova, conquistou muitos adeptos
€ em pouco tempo tornou-se um dos esportes
mais praticados no pais. Dados da FIFA
(Federagéo Internacional de Futebol) mostram
que existem quase dois milhdes de atletas de
futsal registrados e participantes regulares de
competicbes em todo o mundo.

E considerado a modalidade esportiva
com 0 maior nimero de praticantes no pais,
aproximadamente 11 milhdes de brasileiros
(Avelar e colaboradores, 2008; Fifa, 2006;
Santana; Reis; Ribeiro, 2006; Costa, 2005).

Esse esporte caracteriza-se por ser
uma atividade intermitente, que envolve
atividade aerdbia e anaerébia, portanto mescla
esforcos de moderada e alta intensidades
(arrancadas em velocidade, dribles,
finalizagcdes) com esforcos de média e baixa
intensidade (faltas, escanteios, laterais)
(Gomes; Sotero; Giavoni, 2011; Moreno e
colaboradores, 2004; Barbero, 2003; Mullinixa
e colaboradores, 2003; Guerra; Soares; Burini,
2001).

Os gastos energético, metabdlico e
neuromuscular sdo muito elevados para os
jogadores, por isso ha a necessidade de
cuidados na alimentacdo e composi¢ao
corporal. Nas fases de treinamento,
competicdo e pos-competicdo, a alimentagdo
adequada as necessidades individuais de
cada atleta proporcionara componentes
nutricionais imprescindiveis a melhora de sua
performance e salde (Chagas e
colaboradores, 2010; Viebig, Nacif, 2007;
Cyrino e colaboradores, 2002; Sartori, Prates,
Tramonte, 2002).

Além da alimentagdo, outro fator de
destaque ¢é a hidratacdo. Para evitar a
desidratacdo e consequente reducdo da
performance durante 0s jogos, 0s jogadores
devem ingerir liquido suficiente para repor as

perdas pelo suor (Gargia-Jimenez, 2010;
Oliveira, Ribeiro, 2010; Maughan, Gleeson,
2004; Kawabata, Susuki, Miyagawa, 2004;
Lancha Junior, 2002; Burke, 1997; Murray,
1996).

Sendo assim, a nutricdo esportiva
possui um papel indispensavel para garantir
um desempenho atlético de qualidade.

A orientacdo nutricional garante uma
correta distribuicdo dos nutrientes energéticos,
assim como de minerais, vitaminas, fibras e
liguidos (Pacheco e colaboradores, 2009;
Quintdo e colaboradores, 2009; SBME, 2009;
Swewah, Marino, 2006).

Sabendo da importancia da
alimentacao, composicdo corporal e
hidratacdo adequada na salde e desempenho
dos atletas, o presente estudo teve por
objetivo avaliar o perfil nutricional de jogadores
profissionais de futsal, de um clube de Santo
André (SP).

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal e
descritivo, realizado com atletas profissionais
de futsal de um clube de Santo André (SP).

A pesquisa foi aprovada pelo Comité
de Etica do Centro Universitario Sio Camilo,
pelo COEP 047/05 e todos os atletas
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido.

Primeiramente 0s jogadores
responderam e preencheram uma ficha de
anamnese, composta por questdes como
idade, posi¢do no time, histérico familiar de
enfermidades, presenca de lesdes, sintomas
fisicos relacionados ao treinamento esportivo,
qualidade de sono e dados alimentares da
familia.

Para a avaliacdo antropométrica foram
coletadas as variaveis: dobras cutaneas
(triciptal, subescapular, axilar média,
suprailiaca, abdominal, toracica, coxa, biciptal
e panturrilha), circunferéncias (punho, braco,
braco contraido, coxa proximal, coxa medial,
cintura, quadril, toracica, abdominal), peso e
estatura.

Utilizou-se adipémetro Sanny®,
precisdo de 0,1lmm; balanca Filizola® com
capacidade de 150 kg e precisdo de 0,1kg; e
fita métrica para afericdo das medidas. Apds
essa avaliacdo, foi aplicado um recordatério
alimentar habitual e um questionario de
frequéncia alimentar qualitativo. Os dados
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foram analisados pelo programa Avanutri®
versao 4.0 e comparados as recomendagdes
da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte - SBME (2009).

O IMC de adultos foi avaliado segundo
a Organizagdo Mundial da Saude (1998) e dos
adolescentes de acordo com as curvas de
crescimento propostas pela OMS (2007).
Classificou-se como eutrofia valores entre 18,5
- 24,99 kg/m2 para adultos e entre percentil 3 -
percentil 85 para  adolescentes. A
porcentagem de gordura corporal foi definida
através do protocolo proposto por Jackson e
Pollock (1978); valores entre 9 e 12% de
gordura foram considerados adequados.

Dados sobre hidratacdo durante o
treinamento e suplementagdo também foram
guestionados aos participantes do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 13 atletas
profissionais de futsal, de um clube de Santo
André (SP), do género masculino, entre 17 e
29 anos e média de idade de 22,46 anos (x
3,89).

Os dados antropométricos dos atletas
podem ser visualizados detalhadamente na
Tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas dos atletas estudados, Santo André, 2012.

Variaveis Média Desvio Padréo
Peso (kg) 72,38 9,53
Estatura (m) 1,73 0,06
IMC (kg/m2) 24,36 2,43
Circ. Punho (cm) 16,66 0,79
Compleicéo 10,35 0,51
Circ. Brago (cm) 29,23 1,98
Circ. Braco contraido (cm) 32,23 2,93
CMB (cm) 26,73 1,72
AMB (cm?) 47,06 7,50
Circ. Coxa proximal (cm) 59,64 4,64
Circ. Coxa medial (cm) 56,18 3,13
Circ. Cintura (cm) 80,27 6,40
Circ. Quadril (cm) 97,98 8,02
RCQ 0,82 0,05
Circ. Toracica (cm) 92,65 6,02
Circ. Abdominal (cm) 83,62 8,68
DC Triciptal (mm) 7,96 3,23
DC Subescapular (mm) 13,15 4,18
DC Axilar Média (mm) 11,62 5,48
DC Suprailiaca (mm) 13,15 9,01
DC Abdominal (mm) 19,27 9,99
DC Toracica (mm) 8,62 5,41
DC Coxa (mm) 13,54 6,19
DC Biciptal (mm) 5,08 1,23
DC Panturrilha (mm) 8,62 4,48
Porcentagem gordura (%) 14,42 5,01
MG (kg) 10,76 5,02
MM (kg) 61,64 5,85

Abreviagoes: IMC= indice de massa corporal; Circ.= Circunferéncia; CMB= Circunferéncia Muscular de braco;
AMB= Area muscular de braco; RCQ= Razédo cintura-quadril; DC= Dobra Cuténea; MG= Massa gorda; MM=

Massa magra.

Observou-se que em média os
jogadores foram classificados como eutroficos,
segundo o IMC (24,36+ 2,43). Esse resultado
é semelhante ao estudo de Quintdo e
colaboradores. (2009), que avaliou 38
praticantes de futsal de seis municipios de

Minas Gerais, do género masculino, com
média de idade de 22,16 anos (+ 2,96), e
encontrou IMC de 24,07 kg/m? (+ 2,48).

avaliou

Estudo de Penteado (2009), que
13 jogadores profissionais, em

Guarapuava (PR), com média de idade de
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24,92 anos (z 4,73), também revelou dados de
IMC de 24,44 kg/mz (+ 3,0).

Com relagcdo a porcentagem de
gordura, os atletas estavam com média acima
das recomendacdes (14,42+5,01).

Tal resultado difere do estudo de
Gomes, Sotero e Giavoni (2011), que
encontraram média de porcentagem de
gordura de 11,9% (+ 1,9) em 30 praticantes de
futsal de alto rendimento, do género
masculino, de equipes das regifes Sul e

Sudeste do Brasil, que jogaram a Liga
Nacional de Futsal, em 2007.

Avelar e colaboradores (2008), ao
avaliarem 27  jogadores profissionais
paranaenses, com média de idade de 24,7
anos (x6,4), encontraram porcentagem de
gordura de 9,4% (£2,3).

A Tabela 2 mostra a relacdo entre o
IMC e a porcentagem de gordura corporal dos
atletas.

Tabela 2 - Estado nutricional dos atletas em rela¢éo ao IMC e porcentagem de gordura corporal (%

G), Santo André, 2012.

W Abaixo Adequado Acima

IMC n % % n %
Desnutricdo
Eutrofia 2 15,4 15,4 3 23,1
Sobrepeso 7,7 5 38,4

De acordo com Tabela 2, a maioria
dos jogadores encontrava-se com sobrepeso e
porcentagem de gordura acima do ideal.

Esse resultado discorda do estudo de
Penteado (2009), o qual verificou que a
maioria dos atletas estava dentro da
normalidade para ambos os indicadores.
Sabe-se que 0 excesso de gordura corporal
pode interferir e prejudicar o desempenho do
jogador de futsal.

De forma contraria, a massa muscular
tende a possuir uma relagdo positiva com o
desempenho fisico, especialmente em relagéo
as capacidades de velocidade de
deslocamento e forca muscular. E importante
frisar que o fato de o jogador estar com
sobrepeso ndo se refere necessariamente a
excesso de gordura, este pode estar indicando
volume aumentado de massa muscular e
Avelar e colaboradores (2008) verificou que o
IMC ndo € um indicador sensivel para
avaliacdo de atletas (Pacheco e
colaboradores, 2009, Boileau, Horswill, 2003).

Atletas  possuem recomendacdes
especificas de macronutrientes. A dieta destes

individuos deve ter quantidades adequadas de
carboidratos, que sdo fundamentais para que
0 glicogénio muscular armazenado seja
suficiente para suportar o desgaste de treinos
e competicbes e promover a recuperacdo
muscular; uma dieta pobre em carboidratos
pode acelerar a sensacdo de fadiga,
prejudicando o desempenho do jogador.

A oxidacéo de lipideos é fundamental
para manutencdo energética e térmica do
organismo humano, tanto durante o repouso
como durante o exercicio; seu uso como fonte
de energia é capaz de poupar o glicogénio
muscular. As proteinas participam da
recuperacao dos tecidos musculares apos o
exercicio, auxiliando na manutencdo da
glicemia, principalmente através da
gliconeogénese hepatica (Tiveron, Gatti. Silva,
2012; SBME, 2009; Lima-Silva e
colaboradores, 2006).

Em relagdo ao consumo alimentar foi
observada baixa ingestdo de carboidratos
(Tabelas 3 e 4).

Tabela 3 - Consumo alimentar de macronutrientes dos atletas de futsal segundo porcentagem do
Valor Energético Total (VET), Santo André, 2012.

Média Recomendacao
Carboidratos (% VET) 50,97 60-70
Lipideos (% VET) 28,45 Até 30
Proteinas (% VET) 20,58 15-20

No estudo de Santin e Rochelle
(2012), foram avaliados 23 atletas de futsal de

Piracicaba, do género masculino, com idade
entre 13 e 32 anos. Observou-se na referida
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pesquisa ingestdo média de carboidratos de
50,0% do VET, semelhante ao encontrado no
presente estudo e alto consumo de proteinas.
JA no estudo de Quintdo e colaboradores.

(2009), os jogadores consumiam 52,0% do
VET de carboidratos e a ingestdo de lipideos
estava acima das recomendages (30,85%).

Tabela 4 - Consumo alimentar de macronutrientes dos atletas
de futsal em gramas/kg peso, Santo André, 2012.

Média Recomendacéo
Carboidratos (g/Kg) 4,4 5a1l0
Proteinas (g/Kg) 1,7 12al,7
Lipideos (g/Kg) 1,1 1
A Tabela 4 refere-se ao consumo de CONCLUSAO

macronutrientes em gramas por kilo de peso.
A SBME (2009) recomenda consumo de
carboidratos de 5 a 8g/kg de peso/dia para
otimizar a recuperacdo muscular; em
atividades de longa duracdo e/ou treino
intenso recomenda-se ingestao de até 10g/kg
de peso/dia e para provas longas os atletas
devem consumir entre 7 e 8g/kg de peso/dia.
Quanto as proteinas, para aumento de massa
muscular indica-se ingestdo de 1,6 a 1,7g/kg
de peso/dia e para exercicios de resisténcia
um consumo de 1,2 a 1,6g/kg de peso/dia. Em
relacdo aos lipideos a recomendacdo é de
1g/kg de peso corporal.

Quanto a hidratagdo durante o treino,
verificou-se  ingestdo hidrica média de
676,92mL (+ 341,94).

A SBME (2009) indica iniciar a
ingestdo de liquidos ja nos primeiros 15
minutos e continuar bebendo a cada 15 a 20
minutos durante o treinamento.

A ingestdo recomendada varia de
acordo com a taxa de sudorese, mas costuma
ser entre 500 e 2000mL/hora.

Como o treino dos atletas do presente
estudo tem duracdo de duas horas, a ingestédo
esta abaixo do recomendado.

No estudo de Garcia-Jiménez e
colaboradores (2011), oito  jogadores
profissionais de futsal de Murcia (Espanha),
com média de idade de 23,5 anos (%4,5),
foram avaliados durante uma partida, e a
ingestdo média de liquidos foi de 1600mL (+
700), valor que se encontra dentro das
recomendacgbes e difere do valor encontrado
no presente estudo.

No momento da coleta de dados os
atletas n&do estavam fazendo uso de
suplementos, pois ainda iriam receber
prescricdo nutricional.

Ao considerar os resultados obtidos no
estudo, nota-se inadequac¢des em relacdo a
composicao corporal ideal para a préatica do
esporte.

Quanto ao consumo alimentar,
identificou-se uma baixa ingestdo de
carboidratos e consumo hidrico insuficiente.

Tais dados destacam a necessidade
da orientacdo nutricional para os atletas, pois
a alimentacdo, nutricdo e hidratagcdo do
jogador sdo fundamentais para melhorar o
rendimento, otimizar a recuperagdo, promover
a salde e, portanto o sucesso da equipe.
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