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ALIMENTOS ANTIOXIDANTES: CONSUMO E CONHECIMENTO
ENTRE PRATICANTES DE NATACAO

RESUMO

A natacdo é um esporte que traz beneficios
fisicos e organicos para o corpo quando
praticada com moderagdo. O objetivo deste
estudo foi avaliar o consumo de alimentos
antioxidantes e o nivel de conhecimento sobre
seus beneficios em praticantes de natacdo, de
ambos o0s sexos, da cidade de Guarapuava-
Parana. Para a coleta dos dados foram
utilizados questionarios contendo questdes
sobre o uso de suplementos vitaminicos,
antioxidantes, pratica de atividade fisica, nivel
de conhecimento sobre alimentos fontes de
antioxidantes, além de um questionario de
frequéncia de consumo alimentar. Para andlise
estatistica dividiu-se os participantes em dois
grupos A e B. Realizou-se estatistica
descritiva, teste exato de Fisher adotando-se
nivel de significAncia de 5%. Observou-se que
0 Grupo A possui informacéo insuficiente
sobre 0s mecanismos de acdo dos
antioxidantes no organismo, bem como sobre
seus efeitos na prevencdo de doencas e
envelhecimento precoce e sobre a
alimentac@o adequada na promocéao da saude.
Em relacdo a frequéncia de consumo de
alimentos antioxidantes, a maioria dos
alimentos ndo é consumida diariamente, no
grupo dos vegetais somente o tomate, no
grupo das frutas aparece a laranja e a maca
no consumo diario, e no grupo dos sucos e
bebidas se destaca o cha. Portanto, torna-se
evidente a necessidade de informar os
nadadores sobre uma alimentagéo equilibrada
para que alimentos antioxidantes facam parte
do seu dia a dia.
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ABSTRACT

Food antioxidants: consumption and
knowledge among swimmers

Swimming is a sport that brings organic and
physical benefits to the body when practiced in
moderation. The aim of this study was to
evaluate the use of antioxidants and level of
knowledge about its benefits in swimmers of
both sexes, of Guarapuava - Parana. For data
collection questionnaires containing questions
about the wuse of vitamin supplements,
antioxidants, physical activity, level of
knowledge about food sources of antioxidants
were used, plus a frequency questionnaire of
food consumption. Statistical analysis divided
the participants into two groups A and B. A
descriptive statistics, Fisher's exact test
adopting a significance level of 5 % was used.
It was observed that Group A has insufficient
information on the mechanisms of action of
antioxidants in the body, as well as its effects
in preventing disease and premature aging,
and about proper nutrition in health promotion.
Regarding the frequency of consumption of
antioxidant foods, most foods are not
consumed daily, the group of vegetables only
tomatoes in the fruit group appears to orange
and apple on daily consumption, and the group
of juices and beverages highlights tea.
Therefore, it becomes evident the need to
inform swimmers about a balanced diet that
antioxidants are part of their daily lives.
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INTRODUCAO

Na atualidade a préatica de exercicios
fisicos tornou-se mais frequente. Uma
modalidade esportiva que se destaca € a
natacdo, desde a pré-histéria o homem ja
nadava, porém, com finalidades utilitarias,
como por exemplo, buscar alimentos ou fugir
de perigos em terra (CBDA, 2010).

No Brasil, a natacdo ainda trilha um
longo caminho pelas competicdes de elite
internacional, ainda assim, é uma das
modalidades em que o pais conquistou mais
medalhas nas Ultimas edicdes dos jogos
Olimpicos e Pan-Americanos (Vieira e Freitas,
2006).

A natagcdo € um esporte em ascensao
praticado por criancas, adultos e idosos. E um
dos exercicios fisicos mais eficazes, e
completos, no qual articulam-se varios
mulsculos do corpo ao mesmo tempo,
oportunizando também a melhora da
resisténcia do sistema cardiovascular (Kabke,
2009).

Estudos tém demonstrado que a
pratica moderada de exercicios fisicos traz
beneficios ao corpo. Porém, quando os limites
fisiolégicos ndo sdo respeitados, estes podem
contribuir com danos ao organismo ao invés
de beneficios, podendo, por exemplo, causar o
aumento da producdo de radicais livres, que
se ndo forem devidamente neutralizados,
podem danificar as células sadias e tecidos do
organismo (Telesi e Machado, 2008).

Essa reacdo quimica degenerativa é
conhecida como estresse oxidativo, que ocorre
quando existe a utilizacdo do oxigénio das
reacBes oxidativas para producdo de energia
(Fanhani e Ferreira, 2006).

Estas alteragcbes ocorrem a nivel
plasmatico, isso acontece por haver uma
elevagcdo das proteinas musculares que por
sua vez tem como consequéncia a leséo
muscular (Silva e colaboradores, 2007).

Atualmente discute-se, se a relacéo de
ativacdo dos mondcitos através do exercicio
fisico pode ser de modo cronico, levando a
liberacdo de quantidades aumentadas de
citocinas como a Interleucina-6 (IL-6), estas,
sdo substancias de origem pro-inflamatérias,
encontradas depois do exercicio fisico intenso,
podendo causar dano muscular.

Esse processo, no entanto é
prejudicial a saude, podendo ocasionar
diversos problemas como, doencas

neurodegenerativas, cardiovasculares,
envelhecimento precoce e até o cancer.

Na tentativa de diminuir os efeitos
prejudiciais causados pelos radicais livres,
diversos estudos tém sugerido que as
vitaminas A (beta-caroteno), E (tocoferol) e C
(acido ascérbico), junto com minerais como o
zinco (Zn), atuam como agentes protetores
antioxidantes (Cordova e Navas, 2000; Sies,
1993; Lupulescu, 1993).

Contudo, pouco se sabe da
necessidade dos alimentos antioxidantes na
alimentacdo. E conhecido que os radicais
livres causam danos as células e estas
aumentando a produgdo de compostos
chamados de citocinas que estdo intimamente
ligados com o processo inflamatoério. A falta de
conhecimento por parte dos praticantes de
natacdo e treinadores a respeito da
alimentagdo pode  ocasionar escolhas
errdbneas quanto a alimentagdo e nutricao
(Fanhani, 2006).

O objetivo deste estudo foi avaliar o
consumo e conhecimento de alimentos fontes
de antioxidantes por praticantes de natagdo no
Municipio de Guarapuava-Parana.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi constituida por adultos,
sendo seis (n=6) mulheres (21 a 51 anos), e
doze (n=12) homens (20 a 52 anos),
frequentadores de uma escola de natagdo na
cidade de Guarapuava, Parana.

Os participantes sé foram incluidos no
estudo apdés assinarem o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Estadual do Centro-Oeste
(UNICENTRO). Os critérios de exclusédo
adotados foram: participantes menores de 19
anos e maiores de 60 anos e portadores de
doencas cronicas.

Os participantes responderam um
guestionario, com perguntas sobre uso de
suplementos nutricionais, nivel de atividade
fisica e conhecimento de radicais livres e
antioxidantes, assim como preencheram um
guestionario sobre Frequéncia do Consumo
Alimentar (QFCA), adaptado de Satia e
colaboradores, (2009). Alguns alimentos foram
retrados por nédo fazerem parte da
alimentacé&o brasileira.

Para avaliacdo do conhecimento dos
radicais livres e antioxidantes, foi utilizado o
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guestionario  preconizado por  Fanhani
(Fanhani e colaboradores. 2006).

A partir dos dados de peso e estatura,
calculou-se o indice de massa corporal (IMC).

Os critérios de classificagdo do estado
nutricional para as mulheres e homens adultos
utilizados foi o proposto pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 1998).

A amostra do estudo foi dividida em
dois grupos, sendo grupo A, aqueles que
praticavam atividade fisica a mais de um ano e
grupo B, os que praticavam natagdo a menos
de um ano.

Para este estudo utilizou-se o pacote
estatistico SPSS®, com nivel de significancia
de 5% ou p<0,05, foi utilizada estatistica
descritiva por meio de frequéncia, média e
desvio padrdo. Para as variaveis continuas
utilizou-se teste exato de Fisher.

RESULTADOS

A amostra total do estudo foi composta
por 18 praticantes de natacdo, sendo 33,3%
(n=6), do género feminino e 66,6% (n=12), do
género masculino. A idade média dos
participantes foi de 35,39+12,12 anos, com

tempo médio de pratica de natacdo 27,39 *
26,65 meses.

Quanto a avaliagdo antropométrica
tabela 1, verificou-se que a média do IMC foi
de 26,39+4,64 kg/m?, indicando sobrepeso
para a metade da populacédo, 49,8% (n=10), o
restante apresentou eutrofia 50% (n=8).

Em relacdo a classificacdo do IMC
conforme o tempo de pratica de natacéo,
observou-se dentre os que praticavam natacéo
ha mais de um ano que 455% (n=5)
encontravam-se em eutrofia e 45,5% (n=5)
com sobrepeso, ja quando se observou a
pratica em menos de um ano, constatou-se
mais pessoas com sobrepeso 42,9% (n=3) ou
com obesidade 28,6% (n=2), embora néo
houve diferenca estatistica significante entre
0os grupos (p=0,677), como pode ser
observado na tabela 2.

Em relagdo a outras atividades fisicas,
além da natacgéo, foi comparado se o tempo de
pratica influenciava a realizagdo de outras
atividades. Na tabela 3, pode ser observado
gue os praticantes de natacdo a mais de um
ano 61,1% (n=11) também praticavam outro
tipo de atividade fisica 72,7% (n=8).

Tabela 1 - Valores absolutos e relativos da classificagdo do IMC dos praticantes de natagéo.

Mulheres Homens
Eutrofia 4 (66,6%) 4 (33,3%)
Sobrepeso 2 (33%) 5 (41,6%)
Obeso 0 (0%) 3 (25,0%)
Total 6 (100%) 12 (100%)

Tabela 2 - Classificagdo do IMC de acordo com o tempo de atividade fisica.

Grupo A * Grupo B** p-valor
Eutrofia 5(45,5%) 2(28,6%)
Sobrepeso 5 (45,5%) 3(42,9%) 0,677
Obesidade 1 (9,0%) 2(28,6%)
Total 11(100%) 7 (100%)

Legenda: * Praticavam atividade fisica a mais de um ano, **Praticavam natagéo a menos de um ano.

Tabela 3 - Caracteristica do tempo da prética de natacdo e outras atividades fisicas.

Pratica do tempo de outra Atividade Fisica Total p-valor
N&o n (%) Sim n (%) n(%)

Grupo A* 3 (27,3%) 8 (72,7%) 11 (100%)

Grupo B** 2(28,6%) 5 (71,4%) 7 (100%) 0,676

Legenda: * Praticavam atividade fisica a mais de um ano, ** Praticavam natagdo a menos de um ano.
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Na tabela 3, verifica-se que o tempo
de préatica de atividade fisica influéncia para
pratica de outros tipos de exercicios fisicos,
sendo os mais citados pelos participantes a
musculacdo e caminhada, em média 2,06
11,76 vezes por semana e 62,2+48,3 minutos.

No estudo, também foi questionado
quanto ao uso de suplementos vitaminicos e

antioxidantes, porém nenhum dos
participantes fazia uso (dados nao
demonstrados).

Foi abordado o nivel de conhecimento
dos praticantes de natacdo em relacdo a
alimentos antioxidantes e prevencdo de
doencas crbnicas, acdo de radicais livres e
envelhecimento precoce e por ultimo,
alimentacéo saudavel e qualidade de vida.

A andlise dos dados evidencia que
18,2% (n=2) relataram conhecimento
insuficiente sobre a acdo dos antioxidantes na
prevencdo de doencas e 54,5% (n= 6) dos
entrevistados do grupo mais que um ano,
possuem o nivel de conhecimento “razoavel” e
somente 9,1% (n=1) relatou conhecimento
“suficiente” sobre o tema.

Para os entrevistados do grupo menos
gue um ano, observou-se que 28,6% (n= 2)
relataram ter conhecimento ‘“insuficiente” e
para “razoavel” 43% (n=3), para conhecimento
“suficiente” nenhum praticante (Figura 1). Nao
houve diferenca significante nas comparagdes
dos grupos (p=1,000).
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Legenda: Grupo A: Praticavam atividade fisica a mais de um ano. Grupo B: Praticavam natagdo a menos de um

Figura 1 - Valores percentuais (%) ao nivel de conhecimento dos nadadores, segundo o nivel de
informacao a respeito dos antioxidantes e prevencdo de doencas e na promoc¢éo do envelhecimento

precoce.

Em relagdo as informagBes sobre
alimentacdo saudavel e radicais livres,
observou-se que o0 grupo que pratica a mais
de um ano, 18,2% (n= 2) dos entrevistados
relataram ter conhecimento “insuficiente”, e
45,5% (n= 5) responderam ter conhecimento
“razoavel”, e somente 9,1% (n=1) mostraram
ter conhecimento muito suficiente em relacao
a uma alimentacdo rica em antioxidantes. No
grupo que pratica a menos que um ano,
verificou-se  14,3% (n=1), conhecimento
“insuficiente”, 57,1% (n=4), conhecimento

‘razoavel” e 14,3% (n=1), muito suficiente.
Ndo houve diferenca  estatisticamente
significante (p = 0,929) (Figura 2).

Ao ser feita a afirmagdo sobre a
importancia de uma alimentacdo adequada, na
promocéo da qualidade de vida 18,2% (n= 2),
do grupo mais que um ano de pratica de
natacdo responderam como insuficiente e
54,5% (n=6) razoavel, 18,2% (n=2) suficiente.
No grupo que pratica natacdo a menos de um
ano, 14,3% (n= 1), conhecimento razoavel e o
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mesmo se observaram para o conhecimento
muito suficiente (Figura 3).

N&o houve diferenca significante nas
comparacdes dos grupos (P =0,161).
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Legenda: Grupo A: Praticavam atividade fisica a mais de um ano. Grupo B: Praticavam natacdo a menos de um

ano.

Figura 2 - Distribuicdo percentual (%) dos nadadores, segundo o nivel de informacdo sobre a

importancia de alimentac@o saudavel e o combate aos

radicais livres.
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Legenda: Grupo A: Praticavam atividade fisica a mais de um ano. Grupo B: Praticavam natacdo a menos de um

ano.

Figura 3 - Apresentacdo percentual (%) de nadadores, segundo o nivel de informagédo sobre a
importancia de alimentacao adequada na promocéo da salde e melhora da qualidade de vida.

Foi questionada a frequéncia do
consumo alimentar sobre os alimentos fontes
de antioxidantes. Os dados foram separados
por grupos: hortalicas, frutas e sucos (Figura
4).

No grupo dos vegetais, pode observar-
se que a maioria dos alimentos ndo séo

consumidos todos os dias, somente o tomate
22% (n=4) aparece diariamente.

Dentre os carotendides, o alimento
mais escolhido “nunca” foi a couve-de-
bruxelas, 88,9% (n=16) ndo presente na
alimentacéo.
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Figura 4 - Classificacdo percentual (%) do consumo de alimentos antioxidantes do grupo das

hortalicas, pelos praticantes de natacéo.
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Figura 5 - Distribuicdo percentual (%) do consumo de alimentos antioxidantes do grupo das frutas,

pelos praticantes de natacao.

No grupo das frutas, observa-se que a
mais consumida diariamente é a laranja 22,2%
(n=4), e a maca, 22,2% (n=4) (Figura 5). O
mamao papaya também se destaca entre os
mais consumidos ndo diariamente 61,1%
(n=11), seguido do abacaxi 55,6% (n=10). O
damasco é o fruto menos consumido pelos
nadadores 77,8% (n=14), sendo a fruta que no
QFCA é a que mais contém antioxidantes com
3,1mmol/100g?2.

Apesar da maioria das frutas neste
QFCA ndo serem consumidas diariamente,
seu consumo néo diario também se mostrou
baixo, indicando uma alimentacdo pobre em
frutas, isto pode ser devido a algumas frutas

citadas estarem presentes em somente
algumas estacdes do ano.

Observou-se que na maioria das
bebidas (Figura 6) consumidas néo
diariamente, o suco de laranja foi o mais
apreciado, 77,8% (n=14), além de ser fonte de
vitamina C e betacaroteno, contém
0,64mmol/100g (Carlsen e colaboradores,
2010). O suco de uva, também se mostra
bastante presente, 61,1% (n=11), contendo
1,2mmol/100 de antioxidante no seu fruto
(Carlsen e colaboradores, 2010).

As  bebidas, mais consumidas
diariamente foram os chés, 27,8% (n=5), e a
limonada, 16,7% (n=3). Os chas séo
importantes fontes de antioxidantes, contem

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 8. n. 46. p.197-206. Jul./Ago. 2014. ISSN 1981-9927.



203

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br
de 1mmol até 1,5mmol/100g dependendo das 2010).
folhas utilizadas (Carlsen e colaboradores,
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Figura 6 - Frequéncia de consumo de alimentos antioxidantes do grupo dos sucos e bebidas, pelos

praticantes de natagéo.

O suco de magd embora pouco
consumido, marcado como nunca pela maioria
dos participantes, 66,7% (n=12), é uma boa
fonte de antioxidantes e contém até
0,27mmol/100g (Carlsen e colaboradores,
2010) em seu fruto, sendo também fonte de
compostos fendlicos que devido a sua
capacidade antioxidante ajuda aumentar a
protecdo contra os efeitos prejudiciais
causados pelo estresse oxidativo sobre a
saude (Zardo e colaboradores, 2009).

O grupo dos sucos e bebidas mostrou-
se bastante variado em seu consumo, iSsSo
pode ser devido as preferéncias e habitos dos
participantes deste estudo.

DISCUSSAO

Os resultados demonstrados para
tabela 1 diferenciaram-se dos encontrados por
Osawa e Junior (2006) que também
estudaram populacdo adulta de praticantes de
natacdo, onde encontraram IMC médio de
23,1+2,5kg/m2, apresentando um estado
nutricional de eutrofia.

Em relacdo a classificagdo do IMC
conforme o tempo de pratica de natagéo,
observou-se dentre os que praticavam ha mais
de um ano, 45,5%, encontravam-se em
eutrofia e 45,5%, com sobrepeso, ja quando
se observou a pratica em menos de ano
constatou-se que havia mais pessoas com

sobrepeso 42,9%, ou com obesidade 28,6%
(n=2), embora sem diferenga estatistica
significante entre os grupos (p=0,677) como
demonstrado na Tabela 2.

Vale lembrar que o IMC isoladamente
néo reflete o estado nutricional do adulto. Uma
vez que subestima massa gorda e massa
isenta de gordura (Vigario e Oliveira, 2006).

No estudo de Vigario e Oliveira (2006)
foram avaliados praticantes master (populacéao
de atletas masters € composta por individuos
com faixa etaria superior a 25 anos e que,
apesar de possuirem caracteristicas socio-
demograficas distintas, possuem em comum a
pratica sistemética da natacdo com o objetivo
competitivo) de natagdo que treinavam a mais
de dois anos.

Entre homens e mulheres observou-se
gque 66% foram classificados com peso
normal, 25,5% com sobrepeso, 5,3% obesos e
2,4% com baixo peso, o que se assemelha ao
presente estudo, pois, aqueles que praticavam
h& mais tempo o exercicio estavam no estado
de eutrofia, j& aqueles que praticavam héa
menos tempo estavam com o IMC de
sobrepeso. Nao houve neste estudo
participante com baixo peso.

No estudo de Ribeiro e colaboradores,
(2009) avaliando atletas pré puaberes, a
eutrofia se mostrou presente em 90,47% da
populacdo estudada, indicando que a
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atividade fisica pode ser uma excelente
alternativa para manutencdo do peso.

Em relacdo a outras atividades fisicas,
além da natacéo, foi comparado se o tempo de
pratica influenciava a pratica de outras
atividades.

Na tabela 3, pode ser observado que
quem pratica natacdo a mais de um ano
61,1% da amostra total, também pratica outro
tipo de atividade fisica 72,7%, e que o tempo
de pratica de atividade fisica influencia para
pratica de outros tipos de exercicios fisicos,
sendo os mais citados pelos participantes a
musculacdo e caminhada, em média 2,06
+1,76 vezes por semana e 62,2+48,3 minutos.

Estudos epidemiolégicos vém
demonstrando expressiva associacdo entre
estilo de vida ativo, menor possibilidade de
morte e melhor qualidade de vida. Sdo varios
0s danos do sedentarismo e superam em
muito as casuais complicagfes decorrentes da
pratica de exercicios fisicos, o0s quais,
portanto, apresentam uma importante relacdo
risco/beneficio (Carvalho e colaboradores,
1996).

Estimativas globais da OMS (2004)
indicam que 22% das doengas cardiacas e 10
a 16% dos casos de diabetes tipo dois e de
canceres de mama, célon e reto poderiam ser
evitados com a realizacdo de um volume
suficiente de atividade fisica.

No estudo, também foi investigado o
uso de suplementos vitaminicos e
antioxidantes, porém nenhum dos
participantes  fazia uso (dados néo
demonstrados). Foi abordado ainda, o nivel de
conhecimento dos praticantes de natacdo em
relacdo a alimentos antioxidantes e prevencao
de doencas crbnicas, acao dos radicais livres
e envelhecimento precoce e por dltimo,
alimentacdo saudavel e qualidade de vida.

A andlise dos dados evidenciou que
18,2%, relataram conhecimento insuficiente
sobre a acdo dos antioxidantes na prevengao
de doencas e 54,5% dos entrevistados do
grupo mais que um ano possuem o nivel de
conhecimento “razoavel” e somente 9,1%
relatou conhecimento “suficiente” sobre o
tema.

Para os entrevistados do grupo menos
que um ano, observou-se que 28,6%,
relataram ter conhecimento “insuficiente”, e
“razoavel” 43%, para conhecimento
“suficiente” nenhum praticante (Figura 1). Nao

houve diferenca significante nas comparagdes
dos grupos (p = 1,000).

No estudo de Fanhani e Ferreira
(2006) que avaliou praticantes de futebol e
voleibol encontraram-se diferentes resultados
para o nivel de conhecimento sobre 0 mesmo
tema, mostrando que 50% dos entrevistados
masculinos e femininos possuiam
conhecimento suficiente sobre o assunto.

Especialmente para praticantes de
atividade fisica ou atletas, a inclusdo de
antioxidantes na alimentacao esté relacionada
com a diminui¢&o do risco do desenvolvimento
de doencas e envelhecimento precoce,
associados ao acumulo de radicais livres.
Estudo sobre os antioxidantes ressalta,
principalmente, o uso de nutrientes isolados no
tratamento e prevencdo de doengcas e
envelhecimento precoce (Fonseca, 2004)

Em contrapartida, no estudo de
Pompella’®, afirma que a inclusdo de alimentos
antioxidantes na dieta € de suma importancia,
principalmente o consumo de frutas e vegetais
gue tém efeito protetor endbégeno.

Principalmente para praticantes de
exercicio aerdbico, a inclusdo de alimentos
fontes de antioxidantes na alimentacdo esta
relacionada com a diminuicdo dos riscos de
doencas e envelhecimento precoce, pois séo
agentes responsaveis pela inibigdo e redugao
das lesdes causadas pelos radicais livres nas
células.

A produgcdo sucessiva de radicais
livres durante os processos metabdlicos altera
o desenvolvimento de muitos mecanismos de
defesa antioxidante para diminuir 0s niveis
intracelulares e evitar a inducdo de danos
(Sies, 1993).

Como pode ser observado na figura 4
a maioria dos alimentos ndo esta presente na
alimentacdo dos entrevistados. Na culinaria
brasileira, o tomate como sendo fonte de
betacaroteno assim como espinafre e a
cenoura esta entre o mais consumido. Estudo
mostra a relagdo entre o aumento no consumo
de alimentos ricos em carotendides e a
diminuicAo no risco de véarias doencas
degenerativas, como céancer e doencas
cardiacas (Bianch e Antunes, (1999).

Dentre 0s carotenoides, 0
betacaroteno é a mais importante fonte de
vitamina A. Eles formam um tipo incomum de
agentes redutores biolégicos. Na maioria dos
tecidos biologicos, o nivel de oxigénio é baixo,
de modo que os carotendides adquirem
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importancia como antioxidante (Barreiros e
colaboradores (2006).

As frutas além de conterem
antioxidantes, também sédo fontes de diversas
vitaminas e minerais.

A vitamina C que estad presente na
maioria das frutas tem papel de protecdo no
desenvolvimento de tumores nos seres
humanos, segundo o estudo epidemiolégico
de Lupulescu (1993).

Apesar da maioria das frutas neste
QFCA (figura 5) ndo serem consumidas
diariamente, seu consumo nao diario também
se mostrou baixo, indicando uma alimentagéo
pobre em frutas, isto pode ser devido a
algumas frutas citadas estarem presentes em
somente algumas esta¢bes do ano.

Os chas séo ricos em catequinas e
flavondides, que apresentam propriedades
biolégicas como atividade antioxidante e
sequestradoras de radicais livres, e ingeridos
na forma de infus@o contribui para a extragcédo
dos compostos fendlicos, considerados mais
benéficos a saude (Morais e colaboradores,
2009).

O grupo dos sucos e bebidas mostrou-
se bastante variado em seu consumo, iSso
pode ser devido as preferéncias e habitos dos
participantes deste estudo (figura 6).

CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados
sugere-se que os praticantes de natacdo ndo
possuem informacfes suficientes sobre os
mecanismos de acdo dos antioxidantes na
prevencdo de doengas crdnicas, alimentacdo
saudavel e envelhecimento precoce na pratica
esportiva.

Verificou-se que a maior parte da
populacdo estudada, alimenta-se de maneira
insatisfatoria, em relacdo aos alimentos fontes
de antioxidantes, no que se referem aos
grupos dos vegetais, frutas, sucos e bebidas.

Este estudo demonstra a necessidade
de informar aos praticantes de atividade fisica,
nao somente praticantes de natacdo, sobre a
importancia de uma alimenta¢do variada e
equilibrada, condizente com seu padrédo sécio-
econbmico para que os alimentos
antioxidantes facam parte dos habitos
alimentares diarios.

Torna-se  necessario, agbes de
educacdo nutricional como estratégia para a

garantia de prevencdo de doencas
relacionadas a pratica esportiva.
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