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AVALIAGAO DA ALIMENTAGCAO PRE, DURANTE E POS- TREINO DE JOVENS NADADORES

RESUMO

A natacdo é um exercicio fisico de resisténcia,
em que o fornecimento de energia depende
principalmente do sistema aerd6bio. O
desempenho dos nadadores € influenciado
pela qualidade da dieta adotada, em que os
macronutrientes exercem fung¢des especificas
nas etapas que compdem o treinamento e a
competicdo. O objetivo deste estudo foi avaliar
a alimentacdo nos periodos pré, durante e
pos-treino de jovens nadadores do municipio
de S&o Caetano do Sul. A amostra foi
composta por 19 atletas de natacédo de ambos
0s géneros e faixa etaria entre 8 e 17 anos.
Para a avaliagdo da alimentacdo, aplicou-se
um Questiondrio de Frequéncia Alimentar
qualitativo. Observou-se que no pré-treino
84,2% dos atletas relataram consumir
alimentos fonte de carboidratos e proteinas
principalmente pela ingestao de pao francés e
carne de frango assada. No pos-treino
verificou-se alto consumo de arroz branco e
feijdo. Houve grande consumo de chocolates,
feijdo e magd pelos nadadores. A 4gua foi a
bebida mais consumida pelos atletas em todos
0s momentos do treinamento. Conclui-se que
os atletas possuem o hébito de se alimentar
no pré e pos-treino, porém a qualidade
nutricional das refeicbes necessita da
intervencao de nutricionistas.
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ABSTRACT

Assessment of food consumption pre, during
and after training young swimmers

Swimming is a resistance exercise for the
power supply depends mainly on the aerobic
system. The swimmers performance is
influenced by the quality of the diet adopted,
wherein the macronutrients perform specific
functions in stages that make up the training
and competition. The objective of this study
was to evaluate the power in periods of pre,
during and post-workout young swimmers in
Sédo Caetano do Sul. The sample consisted of
19 swimmers from both genders and aged
from 8 to 17 years. For the evaluation of food,
we applied a qualitative Food Frequency
Questionnaire. It was observed that in 84.2%
of pre-training athletes reported consuming
food source of carbohydrates and proteins by
means of French bread and roast chicken. In
the post-workout there was high consumption
of white rice and beans. There was a higher
consumption of chocolate, beans and apple by
swimmers. The water was the most consumed
beverage by athletes at all times of the
training. We conclude that the athletes have
the habit of eating before and after training, but
the nutritional quality of the meals needs the
intervention of the nutritionists.
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INTRODUCAO

A natacdo € um exercicio fisico de
resisténcia, também denominado de atividade
de endurance, em que o fornecimento de
energia depende principalmente do sistema
aerébio, sendo a betaoxidacdo a fonte
energética predominante (Longo, 2014).

A natacdo competitiva € um esporte
composto por provas de duracdo e distancias
variadas com diferentes estilos.

Quando comparada com outras
modalidades, observa-se um gasto energético
bastante elevado. Isso é derivado do dispéndio
energético para se manter a flutuacdo, vencer
as forcas de atrito corporal, atingir a eficiéncia
mecanica, captar globalmente o oxigénio e
adaptar-se a temperatura da agua.

Na natacdo a quantidade e a
intensidade dos treinos requerem dos atletas
uma demanda energética muito alta, sendo na
maioria das vezes dificil de ser atingida
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

A atividade fisica possui alta relagcdo
com a nutricdo, pois uma alimentagéo
adequada com equilibrio entre os nutrientes
resulta em melhora do rendimento dos atletas.

Jovens atletas necessitam de uma
atencdo especial, pois estdo em fase de
desenvolvimento  possuindo necessidades
nutricionais diferentes dos adultos, devendo o
esporte ndo interferir no seu crescimento
(Ribeiro e colaboradores, 2009; Ramos e
colaboradores, 2010).

Para Hirschbruch e Carvalho (2008),
especialmente na adolescéncia a ingestédo
alimentar adequada é dificultada, pois devido
ao grande crescimento e desenvolvimento
muscular, a necessidade energética €
aumentada e ainda a associagcdo da
adolescéncia com o esporte diminui as
oportunidades de comer, principalmente
quando treinos intensos séo associados a uma
agenda cheia de atividades, favorecendo o
balango energético negativo.

O desempenho do atleta ¢é
influenciado pela qualidade da dieta adotada,
em que o carboidrato, a proteina e o lipidio
exercem fungbes especificas nas diferentes
etapas que compfem o treinamento e a
competicéo.

A funcao principal dos carboidratos é o
fornecimento de energia necessaria para o
desenvolvimento das atividades, a proteina
participa intensamente no  anabolismo,

podendo também fornecer energia, porém nao
€ sua funcdo primordial. Os lipideos
constituem a principal reserva energética,
contudo seu processo de utilizacdo pelo
organismo é ativado lentamente (Longo, 2014;
Tirapegui, 2005).

Nos periodos pré, durante e pos-
treino, o consumo de carboidratos em
guantidades e horarios adequados preserva as
proteinas musculares e permite a sintese
proteica muscular apés o exercicio, pois para
gue o metabolismo proteico durante o
exercicio seja eficaz, é essencial que haja o
adequado fornecimento de carboidratos
garantindo o0 suprimento necessério de
energia.

Dessa forma, a proteina ndo sera
desviada da sua funcdo principal de
anabolismo (Longo, 2014).

E importante haver um equilibrio na
guantidade consumida dos lipidios e sua
distribuicio em mono, poli e insaturados para
gue promovam um melhor desempenho dos
atletas (Ramos e colaboradores, 2010).

Cabe ao nutricionista o atendimento
aos nadadores para garantir uma alimentacdo
equilibrada, a manutencdo dos estoques de
glicogénio por meio do aporte adequado de
carboidratos e a boa hidratacdo (Hirschbruch e
Carvalho, 2008).

A reavaliagdo da ingestdo calorica e
do estado nutricional nas diferentes fases de
treinamento é ideal para que se possa
recalcular as necessidades nutricionais
(Longo, 2014).

Diante do exposto o objetivo deste
estudo foi avaliar a alimentagdo nos periodos
de pré, durante e pds-treino de jovens
nadadores do municipio de S&o Caetano do
Sul.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
realizado com uma amostra composta por 19
atletas de natacdo, de ambos os géneros e
faixa etaria entre 08 e 17 anos de idade de
uma instituicao de ensino privada do municipio
de S&o Caetano do Sul.

Os atletas receberam esclarecimentos
detalhados sobre o0s procedimentos que
seriam utilizados na coleta de dados por meio
da assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) pelos seus pais /
responsaveis. Este estudo foi aprovado pelo
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Comité de Etica em Pesquisa do Centro RESULTADOS
Universitario Sdo Camilo sob parecer 047/05.

Para a avaliacdo da alimentagdo pré, Foram convidados a participar do
durante e pos-treino, aplicou-se  um estudo, 60 nadadores. Destes, 19
Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) responderam 0 questionario de forma
qualitativo. adequada.

O QFA foi elaborado com os alimentos
mais consumidos por atletas, baseado em um
estudo realizado com nadadores da regido
sudeste do Brasil (Soares, Ishii e Burini, 1994).

O QFA foi dividido nas seguintes
categorias: carboidratos, proteinas,
leguminosas, gorduras e doces, bebidas,
frutas, verduras e legumes.

Os participantes anotaram os horérios
em que realizavam as refeicbes, para que
fosse possivel identificar o intervalo entre a
Ultima refeicdo e o treino e assinalaram nos
referidos grupos os alimentos que compunham
0 pré, durante e pds-treino.

Os resultados deste estudo foram
apresentados na forma de tabelas e graficos.

Desta forma, a amostra foi composta
por 19 atletas de natacdo, sendo 31,6% (n=6)
do género feminino com idade média de 12,7
anos, e 68,4% (n=13) do género masculino
com idade média de 12 anos.

No periodo pré-treino, houve grande
consumo de alimentos fonte de carboidratos
como péo francés, arroz branco e macarrdo
branco, como pode ser observado na Tabela
1.

Conforme a Tabela 2 verifica-se que
quanto ao grupo dos alimentos proteicos, 0s
mais consumidos foram a carne de frango
assada e a carne bovina.

Em relagdo aos outros grupos
alimentares (leguminosas, gorduras e doces,
frutas, legumes e verduras) no periodo anterior
ao treino, os alimentos mais ingeridos pelos
nadadores foram o chocolate, seguido pelo
feijdo, macd, alface e tomate.

Tabela 1 - Consumo de alimentos fonte de carboidratos antes do treino, por atletas de natacéo de
uma instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.

Alimento

Pao francés
Arroz branco
Macarrdo branco
Arroz integral
Aveia

n* %
10 52,6
9 474
8 421
3 158
1 53

Legenda: *Resposta mdltipla.

Tabela 2 - Consumo de alimentos fonte de proteinas antes do treino, por atletas de natacdo de uma
instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.

Alimento

Carne de frango assada 10
Carne de boi grelhada

logurte
Ovo frito / cozido

n* %

52,6
9 47,4
6 31,6
3 15,8

Legenda: *Resposta mdltipla.

Tabela 3 - Alimentacao pré-treino, de atletas de natacao de uma instituicdo de ensino privada. Sao
Caetano do Sul, SP, 2015.

Alimento n* %
Chocolate 11 57,9
Feijao 9 47,4
Maca 8 42,1
Alface 7 36,8
Tomate 7 36,8

Legenda: *Resposta mdltipla.
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Tabela 4 - Consumo de bebidas antes, durante e depois do treino, por atletas de natacéo de uma
instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.
Antes Durante Depois
n* % n* % n* %
Agua natural 15 789 18 94,7 16 842
Suco natural 10 526 O 0,0 12 63,2
Suco industrializado 4 211 O 0,0 11 57,9
Suplemento hidroeletrolitico 4 21,1 3 158 5 26,3
Refrigerante 3 158 O 0,0 4 21,1
Legenda: *Resposta mdltipla.

Alimento

DEPOIS DO TREINO

/ | Armoz branco
BO% H Arrozintegral
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i Batata assada
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@ Macarrdo branco

200 / ul Granola
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108 L Sucrilhos
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0% id Tapioca
ALIMENTOS

Grafico 1 - Consumo de alimentos fonte de carboidratos depois do treino por atletas de natacéo de
uma instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.

Tabela 5 - Consumo de alimentos fonte de proteinas apos o treino, por atletas de natacdo de uma
instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.
Alimento n* %
Carne de frango assada 13 68,4
Carne de boi grelhada 12 63,2

Leite 2 105
Queijo amarelo / branco 4 21,1
Ovo frito 4 211

Legenda: *Resposta mdltipla.

Quanto as bebidas, a agua foi a mais treino, e o suco industrializado o mais ingerido
citada tanto, no periodo antes quanto durante no periodo pds-treino.
e depois do treino. O suco natural foi o mais Os suplementos hidroeletroliticos
consumido nos periodos antes e depois do foram os menos consumidos nos periodos
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antes, durante e depois do treino e o
refrigerante nos periodos antes e depois do
treino. Tais dados estdo representados na
Tabela 4.

O grafico 1 mostra o consumo de
alimentos fonte de carboidratos no pds-treino
dos nadadores. Observou-se grande consumo
de arroz e macarréo branco.

Apés a atividade fisica, os alimentos
fonte de proteinas menos consumidos foram o
leite, queijos e ovo frito (Tabela 5).

Observa-se na Tabela 6 que nos
grupos das leguminosas, gorduras e doces,
frutas, legumes e verduras no periodo depois
do treino, houve maior consumo de chocolate,
feijdo, azeite, maca, banana, laranja, alface e
tomate.

Os Graficos 2 e 3 mostram 0 consumo
dos alimentos fonte de macronutrientes pelos
nadadores nos periodos pré e pés-treino.

Tabela 6 - Alimentacdo pds-treino de atletas de nata¢@o de uma instituicdo de ensino privada. Sao
Caetano do Sul, SP, 2015.

Alimento n* %
Chocolate 17 89,5
Feijao 15 78,9
Maca 12 63,2
Banana 10 52,6
Laranja 10 52,6
Alface 10 52,6
Tomate 9 47,4

Legenda: *Resposta mdltipla.
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Gréfico 2 - Consumo de alimentos fonte de carboidratos, proteinas e lipidios antes do treino por
atletas de natacao de uma instituicdo de ensino privada. Sdo Caetano do Sul, SP, 2015.
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Grafico 3 - Consumo de alimentos fonte de carboidratos, proteinas e lipidios depois do treino por
atletas de natacdo de uma instituicdo de ensino privada. S&o Caetano do Sul, SP, 2015.

DISCUSSAO

O desempenho de atletas na atividade
fisica depende da qualidade nutricional da
alimentacdo, pois uma dieta inadequada
prejudica tanto a performance quanto a saude
(Hirschbruch; Carvalho, 2008).

No presente estudo, verificou-se que
11 atletas consomem chocolate no pré-treino,
representando 57,9% dos entrevistados,
sendo este valor ainda maior no pés-treino, em
que 17 atletas (89,5%) relataram o consumo
deste alimento (Tabelas 3 e 6).

O excesso de gordura no pré-treino é
prejudicial ao desempenho, pois dificulta o
esvaziamento gastrico, influenciando
negativamente a liberacdo dos substratos
energéticos provenientes dos carboidratos
(Brasil e colaboradores, 2009).

Martorelli e colaboradores (2008)
avaliaram o consumo alimentar de 17 atletas
handebolistas antes, durante e apés o treino
em S&o Paulo, e contrapondo o presente
estudo, encontraram antes do treino um baixo
consumo de alimentos ricos em gorduras.

No pré-treino 84,2% dos nadadores
relataram consumir alimentos fonte de
carboidratos e proteinas (Gréafico 2), por meio
do péo francés e carne de frango assada.

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte - SBME

(Carvalho, 2009), o consumo de carboidrato
deve ser suficiente para manter a glicemia e
maximizar os estoques de glicogénio devendo
fazer parte do habito alimentar do atleta.

A inadequada ingestdo glicidica
ocasiona a deplecdo proteica e a fadiga
precoce, pois na auséncia das reservas de
glicogénio muscular a proteina é utilizada na
producéo de energia.

Dessa forma, o consumo de proteinas
e carboidratos deve ser associado, para que a
proteina ndo seja desviada da sua funcao
principal que é a formagdo e crescimento da
massa muscular (Thompson, 1998; Brouns,
2005).

Oliveira e colaboradores (2013)
realizaram um estudo sobre o consumo
alimentar de 274 pessoas de diferentes
modalidades esportivas em uma academia de
Sao Paulo, e verificaram que antes da
atividade 57% dos participantes consumiram
pao, sendo tal dado semelhante ao encontrado
no presente estudo.

Durante o treino, o consumo de agua
foi feito por 94,7% dos participantes. A
hidratac@o durante o treino é importante para a
reposi¢cdo hidrica do atleta devido a perda de
liguidos por meio do suor, evitando a
desidratacdo (Moreira e colaboradores, 2006;
Casa e colaboradores, 2000; Rossi, Reis e
Azevedo, 2010).
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O estudo de Martorelli e colaboradores
(2008) corrobora o atual estudo, pois
observou-se um consumo elevado de
alimentos fonte de carboidratos e proteinas no
pos-treino.

Observa-se que 100% dos nadadores
consumiram alimentos fonte de carboidratos
juntamente com os alimentos fonte de
proteinas no pos-treino.

A SBME (Carvalho, 2009) recomenda
que apds uma atividade intensa deve-se
ingerir carboidrato simples até quatro horas
para que haja ressintese plena de glicogénio
muscular.

A proteina possui funcdo principal de
anabolismo da massa muscular, sendo
fundamental que seu consumo acompanhe o
de carboidrato no pds-treino para potencializar
a ressintese dos tecidos musculares
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

Portanto, um atleta deve ter uma
alimentacdo completa que supra a demanda
energética, garanta o balanco hidrico, de
nutrientes e vitaminas, para que nao
prejudique sua saude e performance (Wolinsky
e Junior, 2002).

CONCLUSAO

A avaliacéo da alimentacéo dos atletas
no pré, durante e pés-treino, indica que os
nadadores possuem o hdabito se alimentar
antes e depois de cada atividade, porém a
qualidade nutricional das refeicbes necessita
da intervencao do nutricionista.

O nutricionista tem papel
imprescindivel no aconselhamento dos atletas
quanto a alimentacdo adequada aliada a
pratica esportiva para a manutencao de uma
boa salude e melhora do desempenho
esportivo.
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