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O USO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS ENTRE ATLETAS QUE PARTICIPARAM DA
SEGUNDA TRAVESSIA DA LAGOA DO PERI DE 3.000 m.

RESUMO

Este trabalho visou pesquisar o uso de
suplementos entre os atletas que participaram
da segunda Travessia da Lagoa do Peri de
trés mil metros, que ocorreu no dia 13 de
outubro de 2007. Foi aplicado um questionario
aberto, com uma amostra de 56 atletas.
Percebeu-se que 26 (%) fazem uso destas
substancias. O mais utilizado entre os
entrevistados foi a Maltodextrina, com 42,31%.
A maioria dos suplementos foi indicada por
nutricionistas e o motivo do uso seria para
reposicdo energética. Conclui-se que os
atletas fazem maior uso do carboidrato como
suplemento e que demonstraram certa
consciéncia em relagdo ao uso dos mesmos,
sendo que a maioria procurou antes um
nutricionista para indicagdo do suplemento a
consumir. A finalidade do uso de suplementos
seria para reposi¢ao energética e a maior
parte dos entrevistados ndo faz uso de
suplementos tendo em vista que uma
alimentagdo balanceada pode suprir as
demandas energéticas necessarias para a
atividade.

Palavras chaves: suplementos, travessia,
nutricdo.
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ABSTRACT

The use of dietary supplements by the athletes
that took part in the second 3000 m crossing of
Lagoa do Peri

This article intends to research the use of
dietary supplements by the athletes that took
part in the second 3000m crossing of Lagoa do
Peri, which happened on October 13 th 2007.
An open questionnaire was handed over to 56
athletes. It was verified that 26% of them had
made use of dietary supplements. Among the
interviewers maltodextrina is the substrate
most commonly used (42.31%). Most of the
supplements taken were suggested by
nutritionists and they did because they
believed it would help to help in energy
replacement. From this fact it is concluded that
the athletes mainly use carbohydrates as a
dietary supplements as the majority of them
looked for a nutritionist in order to know witch
supplement they should take. The objective of
taking supplements would be for energy
replacement. Most interviewers do not make
use of supplements knowing that a balanced
diet can supply the energy needed for this
physical activities.
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INTRODUCAO

Segundo Bertolucci (2002), a maior
preocupacdo do atleta é em relagdo ao
rendimento, alimentacdo de treino e de
competicdo. HA& muitos anos o uso de
manipulagdes dietéticas, além do consumo de
substancias ergogénicas, com o intuito de
melhorar a performance j& era acometido por
atletas (Bacurau, 2007).

Williams (2004) afirma que ha uma
teoria de que estes produtos podem
intensificar 0s processos fisiologicos
envolvidos na produgdo de energia para o
desempenho esportivo.

De acordo com Camina e Kapazi
(2004), por modismos e propagandas nao
cientificas, as pessoas fazem uso de
suplementos sem a recomendagdo de um
profissional e acabam sendo indicados por
técnicos e vendedores de lojas especificas.
Segundo Morgan e Burke (2004), alguns
estudos sugerem que o uso do suplemento é
mais comum entre atletas (50%) do que a
populagao em geral (35%).

E muito importante, antes de utilizar
um suplemento, consultar-se com um meédico
ou nutricionista especializado, na dosagem e
qual suplemento devera ser ingerido. Deve-se
também prestar atencao nos rétulos, nome e
enderegco da empresa, recomendacdes para
armazenamento, designacao, declaracdo da
estrutura e funcao (cientificamente
comprovada), composi¢do, orientagcdes e data
de validade (Reader’s Digest, 2001).

Existem alguns estudos que buscaram
analisar o uso de suplementos em certos
esportes como voleibol, e em academias, mas
entre participantes de travessias o estudo é
aparentemente escasso. Com a grande
popularidade dos suplementos seria
interessante um estudo cientifico sobre o
assunto, principalmente relacionado com
travessias, sendo que nao foram encontrados
assuntos com o mesmo tema.

HISTORICO

O ato de nadar remonta as épocas
mais primitivas da histéria do homem. No
principio era praticada em aguas abertas como

rios, mares, lagos, enseadas e baias (Vaz,
2003).

Tem-se registrado como uma travessia
histérica a de Leandro, afastado de sua amada
pelo estreito de Dardanelos, que separa a Asia
da Europa, nadava cerca de 1300 metros ao
anoitecer e retornava ao amanhecer. Sua
amada iluminava com uma tocha no alto de
uma colina, para orientar a rota (Neto, SD).
Noronha (1985), afirma que em 1810 o poeta
inglés e aventureiro Lord Byron, realizou a
mesma travessia, cobrindo uma distancia de
1960 metros.

Segundo Neto (SD), uma das
travessias mais famosas é a do canal da
mancha, sendo realizada pela primeira vez em
1875 pelo capitdo Mathew Webb, num tempo
de 21horas e 39 minutos.

Vaz (2003) explica que hoje em dia no
Brasil, com a poluicdo e com a construc¢édo de
piscinas, a partir de 1950, estas provas foram
perdendo sua importancia ou desaparecendo.
A énfase era para a natagdo de distancias
mais curtas. Apenas recentemente a FINA
supervisiona esta modalidade nos
campeonatos mundiais. No Brasil, ja ha alguns
anos, quem supervisiona é a CBDA.

Antigamente, de acordo com Neto
(SD), nas décadas de 10 e 20 por nao
existirem piscinas, as travessias eram mais
comuns e ocorriam em mares e rios.
Destacam-se a travessia da Bahia de
Guanabara, em marco de 1912 (Boa Viagem —
Niter6i) até a Praia das Virtudes no Rio de
Janeiro, com cerca de 5.000m. Em Sao Paulo
1924, ocorreu a travessia do rio Tieté com um
percurso de 7.200m com saida na Vila Maria e
chegada em frente ao clube Tieté. A primeira
travessia da Lagoa do Peri ocorreu no dia 21
de outubro de 2006.

CARACTERISTICAS DA NATACAO

Platonov (2005) afirma que
competicdes de natagdo exigem muito dos
sistemas funcionais dos atletas, que podem
sofrer um profundo esgotamento destes
sistemas.

Segundo Powers e Howley (2006), a
energia para um exercicio deste
valor é originada do sistema aerdbio e do
metabolismo de carboidrato e gorduras
(principalmente o carboidrato).
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Para Bompa (2002), o exercicio de
natacdo apresenta fatores e parametros
biolégicos solicitados no treinamento como
cardiorrespiratoério, enddcrino, metabdlico e
neurofisioldgico. Platonov (2005) salienta
forga, velocidade e resisténcia como
capacidades motoras presentes.

A travessia da Lagoa do Peri de 3000
metros foi uma prova que durou cerca de 27
minutos para primeiro colocado e 57 minutos
para o ultimo colocado (Travessias, 2008).

Geralmente pode-se manter um
estado estavel da captacdo de oxigénio
durante o exercicio submaximo de duragao
moderada. Um exercicio continuo em uma
taxa de trabalho relativamente elevada,
acarreta um aumento lento da captagdo de
oxigénio no decorrer do tempo, aumentando
assim, a taxa metabdlica (Powers e Howley
2006).

De acordo com Weineck (1991),
exercicios com duracdo acima de 8 min sao
caracterizados como de resisténcia de longa
duracdo. A resisténcia de longa duracdo é
subdividida em trés categorias: a resisténcia
de longa duracdo | para exercicios com
duracdo de até 30 minutos, que usa
principalmente como fonte de energia o
metabolismo da glicose, a resisténcia de longa
duragéo Il (de 30 a 90 minutos) que usa do
metabolismo da glicose e de gorduras e a
resisténcia de longa duragéo Ill (acima de 90
minutos) que usa basicamente o metabolismo
da oxidacdo de gorduras para obtengao de
energia.

Bompa (2002) salienta que uma dieta
rica em carboidratos favorece a restauragao
completa do glicogénio muscular para
exercicios prolongados, independente da
natureza da atividade realizada, como
dominancia de velocidade ou poténcia, aerobio
ou anaerdbio. Quanto maior a duragdo do
exercicio, maior a quantidade de carboidratos
metabolizados.

ALIMENTACAO PARA O ATLETA DE
NATACAO

Segundo Champe e Harvey (1997), a
energia total requerida por um individuo é a
soma de trés processos que requerem energia
e ocorrem no corpo: taxa metabolica basal,
efeito térmico do alimento e atividade fisica.

Na atividade fisica é onde a atividade
muscular fornece maior variacdo no gasto de
energia.

Com a alimentagéo, o corpo necessita
da absorcdo de nutrientes para prover a
energia necessaria a manutengdo das
atividades celulares em repouso, durante e
apbés o exercicio. (Powers e Howley, 2006).

Lancha Jr (2002) afirma que os
nutrientes sao classificados como:
micronutrientes (vitaminas e minerais) e
macronutrientes (carboidratos, gorduras e
proteinas)

Bacurau (2007) salienta a necessidade
de energia provenientes da ingestao diaria de
nutrientes como aminoacidos essenciais,
vitaminas, minerais, carboidratos, fibras e
lipidios para a manutengdo da saude do
organismo humano.

De acordo com Platonov (2005), a
alimentagao determina o nivel da capacidade
de trabalho do atleta e a eficacia das reacdes
de recuperagdo e de adaptagao estimuladas
pelas cargas de treinamento e das
competicdes.

Bertolucci (2002), afirma que a
alimentagao do atleta afeta sua salde, peso e
composicdo  corporal, e também a
disponibilidade de substratos durante, o
exercicio e recuperagao pos-exercicio.

Segundo Champe e Harvey (1997), os
carboidratos e as gorduras sdo as principais
fontes de energia para a atividade de um
individuo que tenha uma dieta balanceada. A
dieta, intensidade e duracdo do exercicio
contribuem para determinar qual substrato
sera predominante.

Quando a demanda destes nutrientes
nao é atingida, pode ocorrer uma queda no
desempenho assim como a incidéncia de
lesdes (Bacurau 2007).

Bompa (2002), explica que
circunstancias extenuantes, como deple¢éo do
glicogénio, desidratacdo ou doenga podem
impedir a restauracado desses substratos e a
liberagé@o de seus subprodutos.

E importante para um melhor
desempenho do atleta, saber de suas
necessidades, adequar a ingestdo caldrica
obtendo um balango energético ideal
(Bertolucci, 2002). Nas recomendagées diarias
deve-se analisar a absorcdo incompleta de
nutrientes, a variacdo individual da
necessidade de nutrientes e a variagdo da
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disponibilidade dos nutrientes em diferentes
fontes (Bacurau, 2007).

Platonov (2005) salienta que a
alimentacdo além de repor a energia gasta,
deve repor a energia gasta também pelo
treinamento que depende também do volume
das cargas e também das caracteristicas
individuais de cada atleta. Por exemplo, um
homem normal (entre 19 e 25 anos) necessita
de 2700 kcal a 2900 kcal. J& um nadador
necessita de até 6000 kcal a 7000 kcal.

Bertolucci (2002) afirma que as
recomendagdes energéticas diarias devem
considerar o tipo de exercicio, intensidade
freqiéncia e duracdo além dos gastos
energéticos de um dia com atividades normais.
Aumento de volume e intensidade dos treinos
requer uma demanda maior de carboidratos.

De acordo com Platonov (2005), a
proporgao de carboidrato, proteina e gordura,
pra um nadador de longa distancia seria de
70/10/20. J& Weinek (1991) afirma que a
proporcdao de carboidratos, proteinas e
gordura, seria de 60/15/25.

Em modalidades de resisténcia ¢é
necessario um maior indice de glicogénio
determinante para o desempenho.

A base fundamental de todo o sistema
de utilizagdo de substancias que estimulam a
capacidade de trabalho, a recuperagdo e as
reacOes adaptativas consiste na elaboragéo de
um plano alimentar racional para o desportista
(Platonov, 2005).

CARBOIDRATOS

Carboidratos sdo compostos por
atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio.
Armazenados, os carboidratos provém ao
corpo uma forma de energia rapidamente
disponivel. Um grama de carboidrato fornece
cerca de 4 kcal de energia (Powers e Howley
2006).

Weineck (1991) afirma que quanto
mais intensa a carga, maior deve ser a
velocidade dos processos que fornecem
energia, quanto maior a exigéncia da
capacidade de absorgdo maxima de oxigénio
do corpo, mais acentuadamente ocorre a
oxidacdo do carboidrato.

Pode ser encontrado no formato de:
monossacarideos (aglcares simples como
glicose e frutose), dissacarideos (combinagao

de dois monossacarideos, ex.
(lactose), polissacarideos (combinacao de trés
ou mais monossacarideos, ex. amido) e fibras
(ndo digeriveis). E armazenado no musculo na
forma glicogénio (glicose muscular), que serve
como reserva de substrato para a sintese de
ATP durante a contracao muscular (Champe E
Harvey 1997).

De acordo com Weinek (1991), o teor
de glicogénio intramuscular influencia de forma
decisiva a intensidade e duragcdo da
capacidade de resisténcia local.

A ingestdo de carboidratos deve ser
enfatizada antes, durante e ap6s os exercicios
fisicos a fim de auxiliar a performance do
individuo, retardar a fadiga muscular e repor
glicogénio no musculo (Bertolucci, 2002). Os
carboidratos podem ser considerados como
poupadores de proteinas, pois permite aos
aminodcidos serem usados para o reparo e
manutengao da proteina tecidual, ao invés de
sintetizarem glicose (Champe e Harvey 1997).

De acordo com Bacurau (2007) nao
existe uma clara relacdo entre quantidade de
carboidrato consumida e efeitos que podem
causar no desempenho, (13g por hora) seria
uma taxa insuficiente de carboidratos para
influenciar a performance, e ja uma taxa de
ingestao entre (26g por hora e 78g por hora)
apresentaria  efeitos positivos sobre o
desempenho.

PROTEINAS

Os organismos vivos apresentam
milhares de estruturas protéicas que
desempenham variadas fungbes (transporte,
defesa, controle e regulagdo contratil) (Lancha
Jr 2002). De acordo com Champe e Harvey
(1997), em exercicios de curta duragdo, as
proteinas contribuem com menos de 2% do
substrato utilizado, assim que o exercicio tem
duragdo de trés a cinco horas, as proteinas
entram com uma contribuicdo de 5-15% ao
final da atividade.

Segundo Power e Howley (2006) as
proteinas sdo compostas por subunidades
denominadas aminoacidos Para que as
proteinas sejam utilizadas como fonte de
energia na formacdo de compostos de alta
energia, elas devem ser clivadas em seus
aminod&cidos constituintes.
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Wilmore e Costill (2001) afirmam que
0os aminoacidos sao compostos formados por
moléculas de carbono, hidrogénio e nitrogénio.
Estes podem ser classificados como
essenciais e ndo essenciais. Os essenciais
seriam os que ndo podem ser sintetizados
pelo corpo.

Champe e Harvey (1997) sugerem que
0s aminoacidos mais abundantes seria a
glutamina, encontrada no musculo esquelético
e no plasma sanguineo, atua em funcdes
como o0 aumento da sintese protéica,
manutengdo do volume muscular e aumento
da fungdo imunolodgica, e os BCAAs que sao
0s aminodcidos de cadeia ramificada (leucina,
isoleucina e valina).

De acordo com Maesta e Burini (2002)
estes compostos estimulam e participam na
manutencdo do crescimento muscular e da
forca, aumentam a utilizacdo de energia e
podem também estimular a formagédo do GH.
Champe e Harvey (1997) afirmam que quando
a ingesta de carboidratos ¢é baixa, o0s
aminodcidos sdo desaminados a fim de
fornecer esqueletos de carbono para a sintese
de glicose, e servir de substrato para o
sistema nervoso central.

O BCAA ¢é um conjunto de
aminodacidos que tém efeito ergogénico, pode
auxiliar no anabolismo muscular, na
manutengdo da glutamina e favorecer a
gliconeogénese. S&do formados por trés
aminodcidos: leucina, valina e isoleucina, mais
encontrados principalmente na proteina animal
(Wilmore e Costil, 2001).

McArdle e Katch (2003) ainda
sugerem que os BCAA’s podem combater os
sinais da fadiga no cérebro, a fadiga central.

As proteinas apresentam por volta de
4 kcal de energia por grama. Champe e
Harvey (1997) sugerem que a ingestdo
recomendada é de 0,8 g/kg de peso corporal,
para adultos. Bertolucci citando Lemon e
colaboradores (2002) sugere a ingestao de 1,6
a 1,7 g/kg do peso corporal para atletas de
resisténcia.

Proteinas em excesso podem ser
desaminadas e os esqueletos de carbono
resultantes sdo metabolizados para fornecer
energia ou acetii CoA para a sintese dos
acidos graxos (Champe e Harvey, 1997).

GORDURA

A gordura contém 0s mesmos
elementos quimicos que o carboidrato, e
quando armazenada € a principal fonte de
substrato para o exercicio prolongado, as
moléculas de gordura contém grande
quantidade de energia por unidade de peso
(Powers e Howley, 2006).

Bacurau (2007) afirma que algumas
estratégias de treino, para exercicios que
duram acima de 60 minutos quando os
estoques de glicogénio estdo esgotados e
ocorre a fadiga, seria poupar os carboidratos
através da utilizagdo de lipidios. De acordo
com Powers e Howley (2006) as gorduras sao
lipossoliveis e podem ser encontradas na
forma de acidos graxos (principal fonte de
energia  utilizada pelas células), de
triglicerideos (forma em que o acido graxo é
armazenado no organismo), fosfolipidos (fonte
de energia pelo musculo esquelético durante o
exercicio) e esterdides (usados como fonte de
energia e sintese de hormonios).

Champe e Havey (1997), afirmam que
a gordura na dieta pode produzir uma
sensacao de saciedade e ser necessaria para
a absorgéo de vitaminas lipossoluveis.

VITAMINAS E MINERAIS

Vitamina é uma substancia quimica
orgénica essencial para a regulagdo das
funcbes metabdlicas nas células e nos
processos bioquimicos que liberam energia
através de alimentos. Podem ser lipossoluveis
ou hidrossoluveis (Reader’s Digest, 2001).

A vitamina C (acido ascorbico), por
exemplo, é hidrossolivel e pode fortalecer os
capilares e paredes celulares, é essencial na
formacao de colageno prevenindo equimoses,
ajudando na cicatrizacdo e mantendo fortes
tendbes, ligamentos (Fernandez, Sains e
Garzon, 2002). Outra vitamina importante,
segundo Bertolucci (2002), seria as do
complexo B, que estdo relacionadas com a
producdo de energia, sintese de proteinas e
no reparo celular.

De acordo com Reader’s Digest (2001)
0s minerais estdo presentes em pequenas
quantidades no corpo e representam apenas
4%da composicao corporal. Sdo substancias
inorgénicas encontradas na crosta terrestre e
também em varios alimentos. Darden (1993)
afirma que sao incorporados nas estruturas e
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nas fungbes quimicas do corpo. Estdo
envolvidos na formagdo de enzimas e
estruturas teciduais.

Os minerais sdao muito importantes
para o organismo, como por exemplo, o calcio,
que atua na formagdo dos 0ssos, coagulagéo
sanguinea e contragdo muscular (Fernandez,
Sains e Garzon, 2002). Segundo o Reader’s
Digest (2001) o zinco € um mineral essencial,
necessario para todas as células do corpo —
do crescimento celular a manutencao sexual e
imunidade. Bertolucci (2002) afirma que em
atletas, o ferro € o mineral que apresenta
maior deficiéncia entre eles. O ferro de acordo
com Connors, e colaboradores (1992), é
necessario para a formacgao de hemoglobina e
mioglobina, além de ajudar no metabolismo
das proteinas.

Cada mineral tem uma funcao
diferente no corpo, assim como as vitaminas
devem ser consumidos diariamente e podem
ser encontrados em diversas fontes
alimenticias (Darden, 1993).

SUPLEMENTOS

De acordo com Maesta e Burini
citando o Dietary and Suplements Health and
Education Act (2002), suplementos dietéticos
sdo produtos entendidos para suplementar a
dieta e melhorar a saude, que inclui vitaminas,
minerais, aminoacidos, ervas e outros
boténicos, sendo que ndo é representado
como alimento convencional ou um Unico item
de uma refeigdo ou dieta.

Bacurau (2007) afirma que o uso
destas substancias também pode prevenir
doencgas e atuar no ganho ou perda de peso.
Platonov (2005) sugere que facilitam a
recuperacdo das reservas de energia e o
equilibrio do organismo em situagbes de
estresse.

Segundo o Reader’s Digest (2001), os
suplementos vém a oferecer um poderoso
recurso para promocao da saude e bem estar
pessoal, mas, ao mesmo tempo tém algumas
substancias que podem gerar efeitos
colaterais e, téxicos se wusados com
imprudéncia.

De acordo com Maughan e Burke
(2004) podem ser encontrados na forma de
pilulas, capsulas ou péds, liquido e barras.
Suas definigbes variam de pais para pais de

acordo com a regulamentagdo dos produtos
alimenticios e farmacéuticos.

Bacurau (2007), afirma que no Brasil
estas substancias sdo classificadas por
categorias, como repositores eletroliticos,
alimentos protéicos, alimentos
compensadores, entre outros, foi denominado
suplemento alimentar: bebidas que contém
carboidratos e eletrélitos, suplementos com
alto conteudo de carboidrato, vitaminicos,
multivitaminicos e suplementos minerais,
refeicbes liquidas e suplementos a base de
célcio.

De acordo com Maughan e Burke
(2004) a maioria dos suplementos que
provocam efeitos diretos no desempenho esta
relacionada com medicamentos e hormoénios.
Antes de utilizar um suplemento, é importante
uma consulta com um nutricionista
especializado, na dosagem e qual suplemento
devera ser ingerido. Segundo Carmina e
Kazapi (2004) o uso incorreto de suplementos
pode ser prejudicial a saude a longo e médio
prazo.

Deve-se prestar atengdo nos rétulos,
nome e enderego da empresa,
recomendagdes para armazenamento,
designacao, declaracdo da estrutura e funcao
(cientificamente comprovada), composigéo,
orientagcfes e data de validade (Reader’s
Digest, 2001).

Bacurau (2007) sugere que o0s
suplementos podem ajudar quando ha
dificuldade na ingesta de grande quantidade
de alimento necessario para demanda
energética de uma atividade intensa ou
competitiva, podem ser Uteis na perda de
massa corporal com intuito de melhorar o
desempenho. Sao de utilidade quando o atleta
deseja reduzir a necessidade de defecagao
durante a competicdo, auxiliam na dieta da
supercompensacdo, na obtencdo de uma
recuperacao rapida e também para auxiliar o
individuo que tem restrigcbes caléricas a obter
0s nutrientes necessérios evitando caréncias
alimentares.

Este estudo teve como objetivo
verificar o uso de suplementos entre atletas do
sexo masculino na idade entre 15 e 60 anos,
participantes da segunda travessia da lagoa
do Peri de 3000.m em Florian6polis, Santa
Catarina.
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MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa descritiva. Segundo Thomas e
Nelson (2002) pesquisa descritiva € aquela
que levanta dados da realidade sem nela
interferir.

A populagdo do estudo N = 200
corresponde ao numero de participantes da
travessia da lagoa do Peri. Destes foram
selecionados uma amostra n = 56, intencional,
por atender a alguns critérios: género
masculino, ter assinado o termo de
consentimento livre e esclarecido, com idades
entre 15 e 60 anos que participaram da
travessia da Lagoa do Peri de 3000m.

Foi aplicado aos atletas um
questionario  previamente adaptado de
Silvestre, (2002). Com questbes abertas,
apresentando perguntas como idade, tempo
que participa de travessias, se faz ou nao uso
de suplementos, qual suplemento é
consumido, entre outras. Os dados sé&o
avaliados através estatistica descritiva de
freqUéncia simples, realizados pelo Excel ®.

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS
DADOS

Observa-se a prevaléncia de idades
entre 15 e 29 anos, sendo que o mais velho
apresentava 60 anos e o0 mais novo 15 anos.

Figura 1: Dados descritivos da idade dos amostrados

Estudos de Carmina e Kazapi (2004)
com atletas de voleibol a idade média foi de 18
anos. Sendo que a atleta mais velha tinha 20
anos enquanto a mais nova apresentava 16
anos. Um estudo sobre o perfil de surfistas,
que também analisava o uso de suplementos
entre eles de Huei Liu e colaboradores (2006),
obteve uma média de idade de 24,5 anos. Em
outro estudo de Araujo, Andreolo e Silva

O015 29 anos
® 30 35 anos
0O 36 40 anos

Oacima 40 anos

(2002) sobre suplementos alimentares e uso
de anabolizantes por praticantes de
musculagdo em uma academia de Goiénia, 0s
entrevistados apresentaram idades entre 13 e
18, todas estas modalidade apresentam
similaridade na faixa etaria com os presentes
amostrados.

Os amostrados apresentaram um
tempo de pratica variante de 0 a 15 anos.

Figura 2: Dados descritivos do tempo de pratica de travessias entre os amostrados:

O0a5anos
H6 a10 anos
011 a 15 anos
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Na andlise dos dados percebeu-se
uma média de tempo de pratica de travessias
de trés anos e quatro meses. Entre os atletas,
doze estavam participando da travessia pela
primeira vez. Nos estudos de Santos e Santos
(2002), sobre o uso de suplementos
alimentares em academias de ginasticas, os
entrevistados apresentaram um tempo de
pratica maior: de acima de 30 anos (35%) e de
0 a 2 anos (30%).

A sessdo de treino destes atletas tem
uma média de uma hora e trinta minutos de
duragdo de quatro a cinco vezes por semana.

Nas pesquisas de Silva e Silva (2002), os
amostrados demonstraram que a maioria
treina 5 vezes por semana (56%) e a minoria 4
vezes (12%) por semana. Nos estudos do
perfil do treinamento de surfistas profissionais
de Huei Liu e colaboradores (2006) 50% dos
entrevistados treinam até 2 horas por dia e
56,25% treinam de trés a cinco vezes por
semana. De acordo com estudos de Soares e
Machado (2004) sobre o perfil do atleta de
moutain bike 50% dos entrevistados treinam
até duas horas por dia.

Figura 3: Dados descritivos da sessao de treino dos amostrados em minutos por semana

045 a 75 min
B 76 a 100 min

0101 a 180 min

Em relacdo as atividades extras praticadas além da natagdo, constatou-se que a corrida foi a

atividade mais praticada ente os entrevistados.

Figura 4: Dados descritivos das atividades extras dos amostrados

!\

O sim B nao

Dos 56 amostrados, 38 (67,8%) fazem
alguma atividade fisica além da natagao,
consequientemente, 18 dos entrevistados so6
praticam natagdo durante a semana.

A corrida foi o esporte extra mais
praticado com 71,1% das respostas. Segundo
um estudo de Carmina e Kazapi, (2004), entre
jogadoras de vélei que tomam suplementos
89% das entrevistadas praticam musculagao
como atividade extra. No caso do presente

estudo, a musculagéo é praticada por 44,7%
dos amostrados. De acordo com os estudos
de Huei Liu et al (2006) sobre o perfil de
surfistas profissionais, a atividade extra mais
praticada entre os amostrados foi a corrida
(70%). Nas pesquisas de Soares e Machado
(2004) sobre o perfil do atleta de moutain bike
18% dos entrevistados praticam musculagédo
como atividade extra.
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Tabela 1: Atividades extras realizadas pelos amostrados

Frequéncia Frequéncia

ATIVIDADE EXTRA Absoluta Relativa
CORRIDA 24 71,1%
MUSCULACAO 15 44.7%

BIKE 13 44.7%
FUTEBOL 4 13,2%
SURF 3 7,9%
KARATE 1 2,6%
PILATES 1 2,6%

Em relacdo ao uso de suplementos
entre os entrevistados, de 56 atletas 26

tomam algum tipo de suplemento, enquanto 30
atletas ndo fazem uso dos mesmos.

Figura 5: Dados descritivos do uso de suplementos entre os amostrados

Percebe-se que a maior parte dos
entrevistados ndo faz uso de suplementos,
53,3%. No estudo de Carmina e Kazapi
(2004) 37,23% das entrevistadas faziam uso
de algum tipo de suplemento e entre alunos de
uma academia de ginastica, 23,9%
consumiam suplemento (Pereira, Lajolo E
Hisrchbruch, 2003). Estudos de Maughan e
Burke (2004) demonstram que entre atletas,
50% fazem uso de suplementos, entre atletas
de elite a percentagem chega a 60% e entre
atletas de forga e culturismo 100% fazem uso
de algum tipo de suplemento.

Dos 26 atletas que tomam
suplemento, foram analisados quais as
substancias mais citada entre eles.

Conforme a tabela, o suplemento mais
citado foi a Maltodextrina, com 41,32%, em
seguida foi o Whey Protein com 38,46%. Os
menos citados foram algumas vitaminas e

Osm B nao

minerais. De acordo com uma pesquisa de
Silvestre 2002, sobre o uso de suplementos
entre praticantes de musculagdo, os mais
citados foram as proteinas com 31,1%,
creatina com 17,7% carboidratos com 14,4% e
bcaa com 12,2%. Ja em um estudo de
Carmina e Kazapi, 2004 com atletas femininas
de volei, os suplementos mais citados foram
os carboidratos com 62%, aminoacidos com
50%, creatina com 31,6% proteinas com
16,07% e por ultimo os minerais com 5,36%. E
em estudos de Pereira, Lajolo e Hirschbruch
(2003) em academias de ginastica de
Campinas o suplemento mais utilizado é a
proteina, com 38,9%. Nas pesquisas de Huei
Liu et al (2006) com surfistas profissionais de
Santa Catarina, 40% dos que dos entrevista-
dos que tomam suplementos fazem uso do
carboidrato como suplemento e 30% de
aminodcidos e 10% de vitaminas e minerais.
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Entre atletas de moutain bike 18% fazem uso
de maltodextrina e 12,5% de Bcaas (Soares e

Tabela 2: Dados descritivos dos suplementos
citados entre os amostrado

SUPLEMENTO FA FR Machado 2004).
MALTODEXTRINA 11 42.31% Dos 26 atletas que tomam suplemento
WHEY 10 38,46°/ 53,85% tomam suplementos por
e recomendagdo do nutricionista, enquanto
BCAA 7 26,92% 19,23% tomam por conta propria.
GLICODRY 5 19,23% A maioria dos amostrados procurou
GLICOGEL 4 15,38% um nutricionista para indicar o suplemento, o
GLUTAMINA 3 11,54% que confronta os dados de Camina e Kapazi
ALBUMINA 1 3,85% (2004) em seus estudos
PROTEINA NUTRILATINA 1 3,85% com atletas jogadoras de vélei, 45% das
ENDUROX R4 1 3,85% atletas citaram o técnico como indicador do
ENDUROX EXCEL 1 3.85% surtal_ementtCJ e tapebn,as 21,f21°/i-, indiga(rjam do
" o nutricionista, e também confronta os dados de
REPOS!TOR HIPROELETROLITICO 1 3’85°/° Silvestre (2002), entre os praticantes de
AMINOACIDO LIQL,“DO 1 3,85% musculagdo 31,5% dos suplementos foram
CASEINATO DE CALCIO 1 3,85% indicados por amigos, 29,8% pelo professor da
MULTI COMPLEXO B 1 3,85% academia e 15,7 pelo nutricionista. Estudos de
LISINA 1 3,85% Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003)
STRING 1 3,85% mostraram que 31,1% dos suplementos
PROTEINA DESIGNER 1 3,85% formam indicados por professores de
ZINCO 1 3,85% academia e instrutores, em seguida por
VITAMINA B12 1 3.85% amigos,_ com 15,6%%, auto - indicacédo 15,6 e
VITAMINA C 1 3,85% por nutricionistas apenas 11,1%.
VITAMINA E 1 3,85%

Tabela 3: Dados descritivos de por quem os suplementos foram indicados

RECOMENDACAO Ne¢ atletas
NUTRICIONISTA 14 53,85%
TECNICO/PROFESSOR 5 19,23%
MEDICO DESPORTISTA 1 3,85%
PERSONAL TRAINER 1 3,85%
SEM RECOMENDACAO 5 19,23%
Dos 26 atletas que tomam recomendacdo do nutricionista, e nos estudos

suplemento, 61,5 % visam a reposicao/
recuperacao energética, conforme demonstra
a tabela 4.

Nos estudos de Silvestre (2002), o
principal motivo para o uso de suplementos é
0 estético 55,1% em seguida 28,3% usam o
suplemento para melhorar o desempenho,
13,3% tomam por sentr que tém uma
alimentagdo inadequada e apenas 3,3% por

de Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003), 14%
dos entrevistados ndo sabiam a finalidade do
produto. Nos estudos de Halk, Fabrini e
Peluzio (2007) parte dos entrevistados fazem
uso de suplementos com objetivo de aumento
de massa muscular (34,7%) e a mesma
quantidade tem como objetivo aumentar
energia e melhorar performance.
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Tabela 4: Dados descritivos do objetivo do uso de suplementos entre os amostrados

MOTIVO N? atletas
REPOSICAO/RECUPERACAO 16 61,54%
MELHORA NO DESEMPENHO 5  19,23%
PERDA DE MASSA MAGRA 4 1538%
MUITA ATIVIDADE FiSICA 2 7,69%
EVITAR FADIGA 2 769%
DIMINUIR PERDA GLICOGENIO 1 3,85%
MELHORA NA FORCA 1 3,85%
RESISTENCIA 1 3,85%
EQUILIBRIO DE MINERAIS 1 3,85%

Dos 26 atletas que tomam suplemento alimentar, 24 sentem melhora no desempenho

(92,3%).

Figura 6: dados descritivos da sensacao de melhora de desempenho entre os amostrados

Osim @ nao

CONCLUSAO

Conclui-se que entre os amostrados
ocorreu uma idade meédia de 30 anos, e um
tempo de pratica de travessias com uma
média de 3 anos e quatro meses. Os mesmos
apresentaram a sessdo de treinos com uma
média de uma hora e ftrinta minutos de
duragdo de quatro a cinco vezes por semana
sendo que 67,8% fazem alguma atividade
extra além da natacgéo.

53,3% dos atletas entrevistados néo
fazem uso de suplementos e entre 0s que
fazem, a maltodextrina foi o mais citado com
42,31%. Quando questionados sobre quem
indicou 0 suplemento  53,85%, dos
entrevistados  responderam que  foram
indicados pelo nutricionista. O principal motivo
do uso destas substancias € para reposicéao e
recuperacdo energética, e 92,3% dos

amostrados sentem melhora do desempenho
com 0 uso de suplementos.

Uma dieta balanceada e de acordo
com as necessidades do individuo é a base
para o sistema de utilizagdo de substancias
que estimulam a capacidade de trabalho,
recuperagao e reagdes adaptativas ao esporte,
mesmo aceitando esta afirmacdo muitos
atletas ndo conseguem chegar perto destas
necessidades diarias nutricionais e optam ao
uso de suplementos alimentares. Percebeu-se
neste estudo a importancia da necessidade de
um nutricionista competente para a prescricao
da dieta e do suplemento. O profissional da
nutricdo deve saber de todas as etapas do
treino (cargas de treinamento, competiges,
etapas da preparagdo) do atleta para poder
adequar a dieta, deve saber as caracteristicas
do esporte, assim como saber analisar o
cardter do desportista e suas reaghes
individuais a certas substancias.
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Existe uma grande quantidade de
suplementos no mercado com promessas de
efeitos benéficos ao esportista, assim como
existe muitos atletas desinformados de
questdbes nutricionais que compram O
suplemento por modismos e propagandas sem
saber o real efeito no seu organismo, o que
pode acarretar se consumido de forma
incorreta, efeitos prejudiciais ao organismo, a
longo e médio prazo. Em contrapartida,
quando utilizado de forma coerente, com
auxilio de um profissional especializado pode
funcionar melhorando algumas caracteristicas
do treino como na fase de reposicdo e
recuperacdo levando o atleta a um melhor
preparo na hora de uma competic&o.
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