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INTERVENGCAO NUTRICIONAL EM ATLETAS ADOLESCENTES PRATICANTES DE FUTSAL
DE UMA ASSOCIAGAO ATLETICA DE CURITIBA-PR

RESUMO

A pratica de esporte na adolescéncia é de
suma importancia, pois ocasiona uma gama
de beneficios para a salde do individuo, como
reducdo significativa da gordura corporal,
aumento da taxa metabdlica basal, alteracdes
benéficas nos padrdes alimentares e melhor
imagem e expressdo corporal. Objetivo:
Utilizar estratégias de educagéo nutricional em
um grupo de adolescentes praticantes de
futsal e verificar possivel melhora no perfil
alimentar e antropométrico apds a intervencéo.
Participaram do estudo nove atletas jogadores
de futsal, com idade entre 14 e 15 anos, 0s
jovens foram submetidos a avaliacdo
antropométrica para analise da composi¢édo
corporal e avaliacdo do consumo alimentar por
meio do registro alimentar de 24horas
(R24hs), antes e apds intervengdo nutricional.
Os resultados apresentaram mudancas
significativas no peso e IMC apds seis meses
de intervencdo. Com relagdo a massa corporal
total, a amostra inicial pesava 56,16 + 9,52kg
e, apbs seis meses, apresentaram uma média
de 60,21 + 7,73kg. Com relagdo ao IMC, o
grupo iniciou com 20,55 + 2,21kg/m? e apos
seis meses, apresentaram um IMC de 21,65 +
3,3kg/m2. Antes e ap6s a intervencado todos os
atletas encontravam-se classificados como
eutréficos. Em relacdo ao perfil alimentar néo
foi observada nenhuma mudancga significativa
dos nutrientes investigados apds o periodo de
intervencdo. Foi possivel constatar que o
grupo de adolescentes apresentou mudancas
no perfil antropométrico e ndo apresentaram
melhoras significativas no perfil alimentar.
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Consumo Alimentar. Orientacdo Nutricional.
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ABSTRACT

Nutritional intervention in athletes of teens
practitioners futsal an athletic association
Curitiba-PR

Sports practice in adolescence is of paramount
importance, for it brings a range of benefits for
the health of the individual, as a significant
reduction of body fat, increased basal
metabolic rate, beneficial changes in eating
patterns and better image and body language.
Objective: To use nutrition education strategies
in a group of adolescents practicing futsal and
verify possible improvement in the food and
anthropometric profile after the intervention.
Participants were nine futsal players athletes,
aged 14 and 15, young people underwent
anthropometric measurements for  body
composition analysis and assessment of
dietary intake through food for 24 hours record
(R24hs) before and after nutritional
intervention. The results significant changes in
weight and BMI after six months of
intervention. With respect to total body mass,
the initial sample weighed 56.16 + 9,52kg and,
after six months, had an average of 60.21 +
7,73kg. Regarding BMI, the group began with
20.55 + 2,21kg / m2 and after six months,
showed a BMI of 21.65 + 3.3 kg / m2. Before
and after the intervention all athletes found
themselves classified as normal. Regarding
the dietary profile observed no significant
change in nutrients investigated after the
intervention period. It was found that the group
of teenagers showed changes in
anthropometric profile and no significant
improvements in the food profile.

Key words: Nutritional Assessment. Food
Consumption. Nutrition Education. Sport.
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INTRODUCAO

De acordo com a Organizagdo Mundial
de Saude (WHO, 1995) a adolescéncia € uma
etapa da vida com muitas transi¢des sendo
nas emocgdes, No Corpo e nos sentimentos.

Nesse periodo, ocorre transicdo da
infancia para a fase adulta, além de rapidas
transformacdes, tanto fisicas e fisiolégicas,
como também crescimento acelerado.

A Organizacdo Mundial da Saulde
(WHO, 1986) classifica a adolescéncia entre
0s 10 e 19 anos, subdividido em adolescentes
menores (de 10 a 14 anos) e adolescentes
maiores (de 15 a 19 anos) sendo que,
segundo o Estatuto da Crianca e do
Adolescente (ECA), a classificacdo se
apresenta entre os 12 e 18 anos de idade
(Beretta e Colaboradores, 2011).

A pratica de esporte na adolescéncia é
de suma importancia, pois ocasiona uma
gama de beneficios para o perfil de saude do
individuo, como a reducdo do peso corporal,
reducdo significativa da gordura corporal,
aumento da taxa metabdlica basal,
mobilizagdo acelerada das reservas lipidicas,
aumento da capacidade aerbbica e de
trabalho, regulacdo do apetite, alteracbes
benéficas nos padrbées alimentares, melhor
imagem e expressdao corporal e maior
integracdo social. A atividade fisica promove
também a autoconfianga, melhora na auto-
estima, e reducdo na ansiedade e depresséo
(Rapetti, Santos e Gomes, 2011).

O futebol de saldo, conhecido como
futsal, € uma modalidade popular praticada em
todo o Brasil, tanto por adultos quanto por
criangcas e adolescentes. Cada equipe é
composta por cinco jogadores, sendo
classificadas em categorias: Sub 9, jogadores
com faixa etaria até 9 anos; Sub 11, jogadores
com faixa etaria até 11 anos; Sub 13, com
jogadores com faixa etaria até 13 anos; Sub
15, com jogadores de faixa etaria até 15 anos;
Sub 17, com jogadores de faixa etaria até 17
anos; Adulto, jogadores com faixa etaria até 39
anos e Sénior, jogadores a partir de 41 anos
de idade (Silva e colaboradores, 2012).

A demanda energética de uma partida
de futsal é sustentada por um sistema
energético misto (aerdbio-anaerdébio), com
solicitacdo muscular dindmica geral, sendo
gue a recuperacao de tais solicitacbes é
incompleta; realizada de maneira ativa e

passiva, e com duracdo variada (Campos,
Miguel e Rodrigues, 2012).

A nutricBo esportiva representa um
dos elementos fundamentais para garantir um
desempenho atlético de qualidade. A
orientacdo  nutricional  proporciona  nédo
somente um equilibrio energético diario, como
também um ajuste na qualidade dietética,
permitindo  adequada  distribuicdo  dos
nutrientes energéticos, assim como de
minerais, vitaminas, fibras e liquidos (Quintéo
e colaboradores, 2009).

Na pratica esportiva € importante
possuir uma alimentagdo adequada, pois esta
ird proporcionar a energia necessaria para as
funcdes vitais e um melhor desempenho
durante o exercicio, prevenindo o catabolismo
muscular, a alimenta¢do e o bem estar fisico,
emocional e mental estdo amplamente
relacionados (Laranjeira e Leal, 2011).

Os atletas devem manter habitos
alimentares adequados e uma dieta
equilibrada que lhes garanta a promoc¢édo da
gualidade de vida e saulde, e também o
controle do peso e da composi¢do corporal,
melhorando o0 desempenho esportivo e
garantindo resultados positivos em
competicBes (Gatti e colaboradores, 2010).

Nutricdo e esporte caminham juntos
para um bom desempenho dos atletas.
Principalmente na fase da adolescéncia, onde
ocorre a busca de maior autonomia e
independéncia e ao mesmo tempo sao
influenciados diretamente por seu grupo
social, muitas vezes, optando por alimentos
ricos em gorduras, de facil acesso e preparo,
ao invés de uma refeicdo adequada e
balanceada (Gomes e Colaboradores, 2010).

Varios estudos investigaram o perfil
nutricional e antropométrico de jovens
adolescentes e praticantes de atividade fisica,
porém, poucos tém utilizado estratégias de
educacdo nutricional para tentar melhorar o
perfil alimentar dessa populacéo.

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

Devido a pouca informacdo e
divulgacdo de um habito alimentar saudavel
isso é dificil de acontecer, pois, muitos jovens
apresentam ingestdo alimentar desequilibrada
em nutrientes podendo afetar negativamente
na salde e crescimento desses individuos.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo. v. 10. n. 56. p.126-135. Mar./Abr. 2016. ISSN 1981-9927.



128

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

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

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

O presente estudo teve como objetivo
utilizar estratégias de educacéo nutricional em
um grupo de adolescentes praticantes de
futsal, avaliar o perfil nutricional através de
registro de consumo alimentar e avaliagdo
antropométrica e verificar se houve impacto
positivo no perfil alimentar e antropométrico
pré e apos a intervencéo.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Trata-se de um estudo longitudinal, no
qual participaram nove atletas jogadores de
futsal com idade entre 14 e 15 anos, filiados a
Associacdo Atlética do Municipio do Sul do
pais, representantes da categoria Sub-15.

Para participar do estudo os pais ou
responsaveis dos adolescentes assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e os adolescentes o Termo de
Assentimento.

Esse estudo € parte de uma pesquisa
com atletas de futsal que foi desmembrado em
trés partes. Um grupo de pesquisadores
avaliou o perfil antropométrico e nutricional
dos atletas da categoria Sub-15, outro grupo
investigou a adequacao na ingestédo hidrica e
0 presente estudo desenvolveu estratégias de
intervencdo nutricional posterior aos atletas
terem sido avaliados.

Antes e apOs seis meses de
intervencdo nutricional foi realizada avaliacdo
antropométrica e de consumo alimentar.
Todos os atletas foram informados
previamente do estudo e das medidas que
seriam realizadas e submeteram-se
voluntariamente ao estudo. A pesquisa teve
seu inicio apdés aprovacdo pelo Comité de
Etica em Pesquisa (CEP) das Faculdades
Integradas do Brasil (FACBRASIL) sob o
namero do CAAE: 33953514.1.0000.0095.

Medidas antropométricas

Os atletas foram submetidos a
avaliagdo antropométrica no més abril de 2014
e as avaliacGes refeitas em outubro de 2014.
Coletadas as seguintes medidas: espessura
das dobras cuténeas (triceps, biceps,
subescapular, supra-iliaca) e perimetro
corporal (circunferéncia do braco, abdémen,
coxa e panturrilha).

Os instrumentos utilizados para a
avaliacdo da composicdo corporal foram:
adipdmetro cientifico da marca CESCORF
(0,2mm) para verificar as dobras cuténeas, fita
flexivel da Sanny (1cm) para o perimetro,
balanca digital com capacidade para 150 Kg
da marca Plenna para afericdo da massa
corporal e estadidmetro Requipal (1mm) para
a estatura.

As medidas de dobras cutaneas foram
realizadas no hemicorpo direito dos atletas,
utilizando-se o dedo indicador e o polegar para
destacar o tecido adiposo subcutaneo do
tecido muscular. A marcacéo foi realizada a 1
cm de profundidade abaixo do ponto de
reparo, pincado pelos dedos e as hastes do
compasso entraram, perpendicularmente, a
superficie da pele no local que deveria ser
medido. Apdés dois a trés segundos de
pincamento, executou-se a leitura no reldgio.
Cada avaliado permaneceu em posicdo
anatbmica e foram executadas trés medidas
ndo consecutivas em cada dobra cutanea,
percebendo se a diferenca ndo seria maior
gue 5% (Fernandes, 1999)

Para a avaliacdo da estatura, os
atletas estavam descal¢cos com 0s pés juntos,
em posicao ereta com o0s bracos estendidos
ao longo do corpo, com os calcanhares,
ombros e nadegas, em contato com o
estadibmetro e a cabeca erguida, olhando
para um ponto fixo na altura dos olhos.

Os dados de peso e altura foram
utiizados para classificacdo do estado
nutricional através do célculo do IMC, utilizado
para identificar o Escore-z das curvas de IMC
por idade, segundo tabela da OMS (2012).
Para a classificacdo do estado nutricional
segundo o escore foram considerados: -z < -
3z (magreza acentuada), escore -z > -3z e < -
2z (magreza), escore-z > -2z e < -1z, escore-
Z > -1z e < +1z (eutrofia), escore-z > + 1z e <
+ 2z (sobrepeso) e > + 2z (obesidade). As
coletas de dados das medidas
antropométricas foram realizadas pelas
proprias pesquisadoras.

Maturacéo sexual

A maturacdo sexual, associada as
fases de crescimento, estd envolvida no
diagnéstico e prognéstico nutricional, sendo
determinante das necessidades nutricionais a
cada momento da adolescéncia. 0]
estadiamento da maturacdo sexual foi feito
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pela avaliagdo dos genitais e pelos pubicos no
sexo masculino, sendo definida por meio das
pranchas de Tanner. A maturacdo sexual foi
utilizada para definicho da estimativa de
gordura corporal, conforme proposto pela
Sociedade Brasileira de Pediatria (2009)

Os genitais masculinos  foram
avaliados quanto ao tamanho, forma e
caracteristicas; e os pelos pubicos por suas
caracteristicas, quantidade e distribuicdo. Os
pais ou responsaveis foram orientados a trazer
essa informacdo de acordo com avaliagdo do
pediatra.

Estimativa da Gordura Corporal

A partir das medidas obtidas, foram
calculados o0s seguintes par&metros: o
percentual da gordura corporal (%G), através
das férmulas preconizadas pela Sociedade
Brasileira de Pediatria (2009).

O indice de massa corporal (IMC =
massa corporal total/ estatura?, Kg/m?2) foi
avaliado por meio das curvas de IMC para
idade de acordo com a OMS (2010).

Para avaliar a adequacdo da
guantidade de gordura corporal dos atletas foi
utiizado os pontos de corte sugeridos por
Lohman (1986), conforme quadro 2.

Quadro 1 - Férmulas para calculo do percentual de gordura.

Homens (brancos)

Pré-paberes: 1,21 (tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-1,7

Paberes: 1,21 (tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-1,7

Pés-puberes: 1,21(tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-5,5

Homens (negros)

Pré-paberes: 1,21 (tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-3,2

Pdberes: 1,21 (tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-5,2

Pés-puberes: 1,21(tricipital+subescapular)-0,008(tricipital+subescapular)?-6,8

Fonte: Sociedade Brasileira de pediatria, 2009.

Quadro 2 - Ponto de corte para classificacdo de percentual de gordura.

Muito baixo

Baixo

Otimo

Moderadamente alto

Alto

Muito alto

Meninos | Meninas
<5 <12
5-10 12 -15
11-20 | 16-25
21-25| 26-30
26—-31 | 31-36
>31 >36

Fonte: Lohman (1986).

Consumo alimentar

Logo apoés a avaliagdo antropométrica,
foram pesquisados os dados referentes a
ingestdo alimentar. A coleta de dados foi
efetuada pelas pesquisadoras. A andlise do
consumo alimentar foi realizada utilizando-se o
recordatério de 24 horas (R24). O R24 refere-
se ao consumo nas 24 horas anteriores a
entrevista.

Os atletas reportaram todos os
alimentos ingeridos em medidas caseiras
durante um periodo de 24 horas. Foram
utilizados trés inquéritos aplicados em dias
consecutivos ou ndo. Para o cbmputo de
energia e nutrientes ingeridos as medidas
caseiras foram transformadas em gramas ou
mililitros. Para a analise do consumo

alimentar, utilizou-se o software de avaliagédo
nutricional AvaNutri (verséo 4.0).

Calculou-se a energia oriunda do
consumo de carboidratos, proteinas e lipideos,
0S principais minerais e vitaminas, como
vitamina D, vitamina C, calcio, ferro, potassio e
sbdio, para os atletas praticantes desta
modalidade, bem como o total de gramas
consumidos por quilograma de peso corporal.

Intervencgéo Nutricional

As intervencdes nutricionais
aconteciam uma vez por semana na
Associacdo Atlética, antes do treino dos
adolescentes. Algumas das intervencdes
realizadas foram:
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Quadro 3 - Intervengdes nutricionais realizadas.

Demonstracao e explicacdo da quantidade de agucar e 6leo presentes nos alimentos.
Foram utilizados vidros com a quantidade de agUcar e gordura presente em alguns

1° atividade | alimentos, baseados nos rétulos dos mesmos, como bolacha recheada, salgadinho,

refrigerante, suco industrializado, chocolate, e energéticos. Sendo estes alimentos
consumidos com frequéncia pelos atletas.

2° atividade

Foi realizada a degusta¢éo do suco verde, com o objetivo de estimular o consumo de
uma bebida mais saudavel, e evitar bebidas que trazem maleficios a salde.

Organizou-se um mural com sugestdes de lanches saudaveis para serem utilizados

3° atividade | antes e apoés os treinos. O objetivo era desestimular o uso de lanches industrializados,

com alto teor de gordura e sddio, e estimular alimentos mais naturais e integrais.

4° atividade

carboidratos.

Foi realizada a degustagdo de uma bebida “Fanta Natural”, na qual foi entregue a
receita e aplicado um teste de aceitabilidade. O objetivo era que os jovens reduzissem
0 consumo de bebidas industrializadas, e optassem por bebidas naturais, fonte de

Realizou-se uma palestra com o tema “Consumo de carboidratos para atletas”, a

5° atividade | palestra teve como objetivo informar as fun¢des dos carboidratos, principais fontes e

guais alimentos fontes de carboidratos consumir antes e pos-treino.

Foi realizada uma dindmica, na qual, foi demonstrada a piramide dos alimentos e os
atletas deveriam escolher quais eram os alimentos fontes de carboidratos e inseri-los

6° atividade na piramide. ApGs a palestra foram distribuidos folderes sobre os carboidratos, com o
objetivo de conscientizar a importancia do consumo dos mesmos.
7° atividade Confecgdo de um cartaz sobre fontes proteicas, informando o que s&o as proteinas,

principais funcgdes, fontes e sugestfes de alimentos pré e pés-treino.

Foi aplicado um questionario sobre a alimentacdo, com 5 perguntas de multipla

8° atividade | escolha, sobre os temas abordados na intervencao: carboidratos, lipidios, hidratacéo,

alimentos para consumir antes e poés treino.

Tratamento Estatistico

Os dados foram tabulados em uma
planilha do Microsoft Excel (2010). Foram
calculadas as médias e desvio padrdo dos
pardmetros investigados. Para avaliar se
houve mudanca nos parametros apés seis
meses de intervengdo nutricional foi aplicado o
teste T de Student para amostra pareada e
homogénea. O nivel de significAncia adotado
foi de 5% (p<0.05).

RESULTADOS

Apéds a coleta de dados, realizada em
duas etapas, puderam ser obtidos os
seguintes resultados: Com relagdo a massa
corporal total, a amostra inicial do estudo
pesava 56,16 + 9,62kg e, apds seis meses,
apresentaram uma média de 60,21 + 7,73kg.

Com relagdo ao IMC, o grupo iniciou
com 20,55 + 2,21kg/m? e apés seis meses,
apresentaram uma média de 21,65 + 3,3
kg/m2. Observa-se que toda a amostra (n=9),
antes e apos seis meses foi classificada como
eutrofica, segundo escore-z do IMC por idade.

Foi observada diferenca significativa
nas medidas de massa corporal (valor p=
0,004706) e IMC (valor p= 0,007361) apés
seis meses de estudo.

Em relacdo a altura e gordura corporal
ndo verificou-se diferenca significativa, a
gordura corporal variou de 13,75 + 2,3% para
16,61 + 1,57%, sendo que o resultado
encontra-se dentro das recomendacdes (11-
20%). Os dados antropométricos séao
apresentados na tabela 1.

Em relagdo ao consumo alimentar o
mesmo variou de 2.200,88 * 632,767 Kcal/dia
para 2.651,07+701,30Kcal/dia apds seis
meses de intervencdo. A distribuicdo de
carboidratos, proteina e lipideos em grama por
quilograma obteve a seguinte variacdo: a
ingestdo  de  carboidrato  variou de
5,65+1,65¢g/kg/dia para 5,79+2,19 g/kg/dia; a
ingestao de proteina variou de
1,67+0,57g/kg/dia para 2,17+0,85 g/kg/dia; a
ingestdo de lipidio variou de 1,21+0,29g/kg/dia
para 1,31+ 0,39 g/kg/dia. N&o sendo verificada
diferenca significativa em nenhum dos
macronutrientes e micronutrientes estudados,
apos seis meses de estudo. Na tabela 3 estédo
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descritas a média de ingestdo de
micronutrientes, sendo que o calcio e potassio
encontravam-se abaixo das recomendag0es,
porém sem diferenca significativa nos dois
momentos investigados.

Segundo o recordatério 24 horas, 0s
alimentos mais consumidos pelos
adolescentes foram péaes refinados, doces,

refrigerantes, biscoitos recheados, sucos
industrializados, salgadinhos, frituras e carnes,
pertencentes ao grupo de carboidratos e
lipidios, sendo reduzido o consumo de
alimentos de outros grupos alimentares como,
por exemplo, do grupo de lacticinios (leite e
derivados) e de frutas, verduras e legumes.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas dos atletas de futsal antes e ap0s intervencéo.

Variaveis (n=9) Antes Depois
Massa corporal total (Kg) 56,16 + 9,62 60,21*+ 7,73
Altura (cm) 1,64 + 0,07 1,66 + 0,06
Percentual de Gordura corporal (%) 13,75+ 2,3 16,61 + 1,57
indice de massa corporal (IMC-kg/m?) 20,55+ 2,21 21,65+ 3,3

Tabela 2 - Consumo alimentar dos macronutrientes e micronutrientes dos atletas de futsal.

abr/14

out/14

Variaveis NMédia = DP NMédia = DP Recomendado
Energia (Kcal/dia) 2200,88 + 632,77 2651,07 + 701,30 3000 M
Kcal/Kg/dia 40,4 +£11,61 45,66 = 14,02 56 @
Carboidratos (g/dia) 313,9+91,70 343,2+ 123,68 -
Carboidratos (g/Kg/dia) 5,65+ 1,65 579+219 5-10 @
Proteinas (g/dia) 92,26 + 28,43 128,14 + 46,06 -
Proteinas (g/Kg/dia) 1,67 £ 0,57 2,17+0,85 1,2-16 @
Lipidio (g/dia) 69,2 + 27,70 78,73 £ 19,88 -
Lipidio (g/Kg/dia) 1,21 +0,29 1,31+0,39 19@
Vitamina C (mg) 182,28 + 191,04 125,2 + 101,96 75 )
Célcio (mg) 435,51 + 280,48 481,25 + 134,95 1300 @
Ferro (mg) 14,53 + 8,76 15,53 + 6,27 11®
Potéassio (mg) 1295,39 £ 592,10  1908,97 + 744,52 4700 ®
Sédio (mg) 1827,4 + 728,13  2078,21 + 826,18 2000 @

Fonte: @ Sociedade Brasileira de pediatria, 2012; ® Sociedade Brasileira de medicina do esporte, 2009; ®) DRIs,
1997-2005; ¥ OMS, 2013.

DISCUSSAO

AplGs seis meses de intervengéo
nutricional com adolescentes atletas de futsal
observou-se um aumento significativo na
massa corporal e IMC, porém, todos os atletas

apresentam a classificagdo de eutrofia,
segundo escore-z do IMC por idade.
Além disso, ndo foi observado

aumento significativo no percentual de gordura
da equipe. As medidas antropométricas sao de
grande importancia para avaliacdo do estado
nutricional, e as dobras cutédneas constituem
uma importante ferramenta para estimar a
gordura corporal, visto que essa medida reflete
a espessura da pele e tecido adiposo

subcutdneo em locais especificos do corpo
(Anjos e colaboradores, 2014).

No presente estudo 0 consumo
energético dos adolescentes apds a
intervencdo foi de 2651,07+701,30kcal/dia,
sendo que no inicio do estudo a ingestdo
média era de 2200,88+632,77kcal/dia. Esses
resultados apontam para uma melhora no
consumo energético, sendo a ingestdo média
de 3000kcal/dia de acordo com a Sociedade
Brasileira de Pediatria, (2012). Porém, ao fazer
a andalise estatistica ndo foi observada
mudanca significativa dessa variavel.

De maneira semelhante ao discutido
por Chagas e Ribeiro (2012), no presente
estudo verificou-se a grande dificuldade em
estimar o real consumo alimentar dos atletas.
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O jovem tem dificuldade em relembrar
sua ingestdo alimentar do dia anterior e
demonstram pouco interesse em relatar a sua
alimentacéo diaria. Outro aspecto observado é
a dificuldade em estimar o gasto energético
diario de jovens atletas. Em geral o atleta nédo
sabe expor o real tempo dispendido em
treinos, sono, em atividades de lazer para que
seja computada a necessidade energética do
individuo.

Sendo assim, parece mais razoavel
acompanhar as mudan¢gas de composi¢do
corporal para avaliar a adequac¢éo na ingestédo
energética desses atletas.

Em relacdo a ingestdo de
carboidratos, pode-se analisar que apés a
intervencdo nutricional, a ingestdo desse
nutriente quando estimado em gramas por
quilograma de peso corporal foi de 5,79
g/kg/dia. Em outros estudos encontra-se uma
ingestao de carboidrato abaixo desses valores.

No estudo feito por Médici, Caparros e
Nacif (2012) encontrou-se uma ingestdo média
de 4,4g/kg/dia de carboidratos, ou seja, inferior
ao do presente estudo.

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (2009) sugere uma ingestdo de
carboidratos entre 5 a 10g/Kg/dia de acordo
com as horas de treino. Sendo que para
individuos com treinamento em torno de uma
hora por dia, o consumo deveria ser no
minimo de 5 a 6g/kg/dia de carboidrato.

Porém, apesar de os atletas
consumirem 0 minimo de carboidrato
recomendado, as escolhas das fontes néo
pareciam  satisfatérias, observou-se um
consumo excessivo de pdaes, bolos e doces.
Os atletas apresentam um baixo consumo de
frutas e fibras, tendo preferéncia por alimentos
industrializados e de facil preparo.

Em relacdo a ingestdo de proteina,
encontrou-se uma ingestdo média de
2,17g/kg/dia, sendo acima da recomendacé&o,
para os atletas do estudo em questdo.
Observou-se que a principal fonte proteica
ingerida era derivada do consumo das carnes.

Entende-se que as proteinas, além de
proporcionarem recuperacdo dos tecidos,
também tém papel auxiliar no fornecimento de
energia, desta forma a recomendacao
estabelecida pela SBME (2009) para atletas é
de 1,2 a 1,6g/kg/dia de peso/dia de proteinas.
Os estudos de Silva e Ferreira (2013), e
Ramires e Colaboradores (2012), também

encontraram ingestdo proteica  bastante
elevada nos atletas estudados.

Quanto a ingestdo de gorduras, a
ingestdo média apds a intervengéo foi de 1,31
+ 0,39g/kg/dia, considerada elevada, pois
segundo a SBME (2009) a recomendacéo é de
1lg/kg/dia. Outro aspecto que deve ser
destacado é que apds seis meses de
intervencdo houve aumento no consumo
desse nutriente e ndo reducdo como seria o
esperado. Observou-se também que a
alimentagdo dos atletas era composta de
alimentos de rapido preparo e industrializados,
como pizza, bolo, chocolate, bolacha
recheada, refrigerantes, frituras, macarrdo
instanténeo, biscoitos industrializados, doces,
entre outros; sem finalidade nutritiva, ou seja,
com pouca quantidade de vitaminas e
minerais, e alto teor de agucares e lipideos na
composicao.

ApOs a intervengcdo nutricional ao
analisar a ingestdo do consumo de vitamina C,
encontrou-se valores adequados conforme as
recomendacgbes das RDI's. A ingestdo de
vitamina C foi em média de 1252 +
101,96mg/dia, porém, com desvio-padréo
bastante elevado. Outro aspecto relevante é
gue o consumo de fontes de vitamina C foi
reduzida, como por exemplo, 0 consumo de
fruta parecia inadequado. Por outro lado,
esses jovens faziam consumo elevado de
sucos artificiais que em geral sdo acrescidos
de vitamina C, o que nos demonstra
preocupagéo.

JA& o consumo de potassio foi
inadequado sendo a média de 1908,97mg/dia
sendo recomendado é de 4700 mg/dia. O
potédssio é encontrado em diversos alimentos,
principalmente na banana, laranja, tomate,
feijdo, abacate, leite, pimentdo, ente outros,
mais uma vez demonstrando inadequacdo na
ingestao de frutas e vegetais. A sua deficiéncia
pode causar distarbios neuromusculares e
aumento da presséo arterial. (McArdle, Katch
e Katch, 2011).

Outro nutriente que se mostrou
inadequado foi o célcio, a recomendacdo de
consumo de calcio para adolescentes € de
1300mg/dia (IOM/DRIs, 2010).

A média de ingestdo de calcio
encontrada no presente estudo foi de 481,25+
134,95mg/dia, sendo bem abaixo da
recomendacdo. Além disso, ndo foi verificado
melhora no consumo desse nutriente apds
seis meses de intervencdo. A baixa ingestédo
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desse nutriente pode estar relacionada com o
baixo consumo de fontes alimentares. O calcio
€ um elemento fundamental ao organismo, a
sua importancia esta relacionada as funcdes
gue desempenha na mineralizacdo Ossea,
principalmente na salde 6&ssea, desde a
formacdo, manutencdo da estrutura e rigidez
do esqueleto (Sampaio e colaboradores,
2010).

A maioria dos estudos com jovens
atletas tem encontrado essa média de
ingestao de célcio, o que nos mostra um dado
preocupante. No presente estudo, observou-
se 0 baixo consumo de leite e iogurtes e em
muitos momentos a substituicAo desses
alimentos por bebidas como sucos e chés.

Em um estudo realizado por
Gongalves e colaboradores (2012), onde se
tratava do consumo alimentar de adolescentes
praticantes de canoagem, também foi
verificado baixo consumo de calcio pelos
atletas.

Ao analisar os resultados apos a
intervencdo nutricional aplicada no presente
estudo, observou-se que os atletas tiveram
uma boa ingestéo de ferro, onde foi verificada
uma ingestdo média de 15,53+6,27mg/dia,
sendo este um resultado satisfatério, pois o
recomendado é 11 mg/dia, possivelmente,
porque o0s atletas consumiam quantidade
elevada de carne.

Segundo Araujo e colaboradores
(2011), o ferro € um mineral importante para a
formagdo das células vermelhas sanguineas
que transportam o oxigénio. A ingestdo
inadequada de ferro pode trazer
consequéncias deletérias ao desempenho
atlético. Os aspectos negativos provenientes
da deficiéncia organica de ferro estédo
diretamente relacionados com o0s niveis de
deplecdo desse mineral, que, em sua Ultima
instancia, tem como principal agravo o
desenvolvimento da anemia ferropriva.

Na avaliagdo de consumo de sédio, foi
encontrada uma média de 2078,21mg/dia, sendo
dentro da recomendacdo que € 2400mg/dia
(IM/DRIs, 2010).

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
recomenda um consumo maximo de 2000mg
(2g) de sodio por dia. O consumo excessivo
desse nutriente esta associado ao
desenvolvimento da hipertenséo arterial, doencas
cardiovasculares e renais, dentre outras.

Muitos estudos tém realizado avaliagdo
nutricional em atletas de diferentes modalidades

esportivas, porém, ndo foram encontrados muitos
estudos que realizaram interveng&o nutricional no
grupo investigado.

No estudo de Chagas e Ribeiro (2012),
gue realizaram intervengdo nutricional em atletas
de luta, onde foi proposto um planejamento
alimentar constituido basicamente pela melhor
distribuicdo entre macronutrientes, distribuicdo de
numero de refeicbes a aumento da densidade de
nutrientes essenciais das dietas. O planejamento
alimentar proposto foi acompanhado por trés
meses. Realizou-se avaliagdo da composicdo
corporal e de dados alimentares antes e apds a
intervencdo. A distribuicdo percentual entre os
macronutrientes apresentou-se inadequada, com
baixo consumo de carboidratos e alto consumo
de gorduras, apés a intervencdo, observou-se
modificacbes significativas na composi¢cao
corporal, com destaque para o percentual de
gordura, que foi reduzido.

Dentre as limitacGes deste estudo, estéo:
a amostra muito reduzida, desinteresse dos
jovens em relacdo as intervencdes, dificuldade
para que 0s jovens seguissem  as
recomendacdes e pudessem ter habitos
alimentares mais saudaveis.

Observou-se, por exemplo, que a Unica
cantina disponivel no clube servia lanches pouco
saudaveis. Outro aspecto observado é a falta de
tempo, muitos atletas chegavam para treinar
apos o periodo escolar ou até mesmo apos outro
treino esportivo em outro clube. Verificou-se que
a maioria dos jovens ndo tinham quem
preparasse lanches mais adequados para serem
consumidos antes do treino bem como apds o
treino. Uma sugestdo para proximos estudos
com intervencdo nutricional seria sugerir um
cardapio mais adequado para as cantinas nesses
clubes esportivos. Outro aspecto que parece
exercer grande influéncia nesses jovens é o
incentivo do treinador e preparador fisico ao
cuidado na alimentagdo, além do apoio familiar.

CONCLUSAO

ApOs seis meses de intervengdo
nutricional o grupo de adolescentes avaliado
apresentou mudancas no perfil
antropométrico, os mesmos estando nos
parametros adequados. Em relacdo ao
consumo alimentar ndo foi verificado
mudancas significativas no perfil alimentar.

Apesar de n&o ter sido verificado
mudancas no perfil alimentar apds seis meses
de intervencdo nutricional, pode-se verificar
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que a presenca do nutricionista no local dos
treinos apresentou um impacto positivo nos
jovens e na equipe técnica, como 0 maior
questionamento  sobre a  alimentag&o
saudavel, quais alimentos consumir antes e
pos-treino, solicitacdo para realizacdo de nova
avaliacdo antropométrica e conversas entre 0s
jovens e a equipe técnica sobre a alimentacgéo.

Além disso, esses dados nos mostram
que é preciso encontrar meios mais atrativos
de realizar intervencéo nutricional para atingir
esse grupo. Sendo assim, verificou-se a
necessidade de novas acdes de intervencéo
nutricional com adolescentes atletas.
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