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AVALIACAO DO CONHECIMENTO E DA ACEITAGAO DA RICOTA E DO NECTAR DE LARANJA
POR JOGADORES DE VOLEIBOL

Martha Elisa Ferreira Almeida!, Welker Benner Bernardes Ara(jo?

RESUMO

O consumo de quantidades e fontes
adequadas de carboidratos, proteinas e agua
sdo importantes para que o atleta obtenha um
bom rendimento fisico durante o treino ou nas
competicdes. O objetivo do estudo foi avaliar o
conhecimento e a aceitacé@o de ricota e néctar
de laranja por voleibolistas adolescentes. O
conhecimento dos alimentos estudados foi
analisado pelo paladar e da visdo, enquanto
que a aceitacdo dos mesmos ocorreu
mediante o seu fornecimento durante 6 dias
apos o treino. Os dados do conhecimento
foram analisados por meio do teste x2 a 5%
de  probabilidade. Na avaliacgdo do
conhecimento pelo paladar, 100% das atletas
acertaram o nome da ricota e menos de 50%
dos atletas de ambos os géneros acertaram o
nome do néctar de laranja. Por meio da viséo,
100% dos atletas acertaram o nome da ricota
e a maioria destes (60%) acertou o nome do
néctar de laranja. N&o houve diferenca
significativa entre os géneros para nenhum
dos parametros avaliados pelo paladar e a
visdo. Tanto a ricota quanto o néctar de laranja
foram aceitos pelos atletas de ambos os sexos
no poés-treino, sendo o néctar de laranja
melhor aceito que a ricota. Concluiu-se que
ndo houve diferenca estatistica quanto o
conhecimento dos alimentos utilizando os
O0rgdos dos sentidos, e que tanto a ricota
quanto o néctar foram aceitos no pos-treino do
jogo de voleibol por adolescentes. Assim,
sugere-se que estes alimentos possam ser
introduzidos nos seus cardapios para melhorar
sua condic¢do nutricional e, consequentemente,
seu desempenho fisico.
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ABSTRACT

Assessment of knowledge and acceptance of
ricotta and orange nectar in volleyball players

The consumption of appropriate quantity and
sources of carbohydrates, proteins and water
are important for the athlete to get a good
physical performance during training or in
competition. The aim of the study was to
evaluate the knowledge and acceptance of
ricotta and orange nectar for volleyball players
adolescents. Knowledge of the foods studied
was analyzed by taste and vision, while
acceptance occurred by the supply for 6 days
after training. The knowledge data were
analyzed using the x2 test at 5% probability. In
the assessment of knowledge by taste, 100%
of the athletes said the right name of ricotta
and less than 50% of the athletes of both
genders agreed the name of orange nectar.
Through vision, 100% of the athletes said the
right the name of ricotta and most of these
(60%) said the right the name of orange
nectar. There was no significant difference
between genders for any of the parameters
evaluated for taste and vision. The ricotta and
the orange nectar were accepted by the
athletes of both genders in the post-workout,
and the orange nectar accepted more that the
ricotta. It was concluded that there was no
statistical difference in the knowledge of food
using the sense organs, and the ricotta and the
nectar were accepted in post-workout
volleyball game for teenagers. It's suggested
that these foods can be brought into their
menus to improve their nutritional status and,
consequently, their physical performance.
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INTRODUCAO

A ingestdo alimentar adequada é
importante para que o atleta obtenha um bom
rendimento fisico durante o treino ou nas
competicdes, sendo destacado por Menon e
Santos (2012), que a alimentacdo pode
representar até 60% em importancia para o
ganho de massa muscular.

A refeicdo pré-exercicio é necessaria,
uma vez que 0 esportista estara sujeito ao
desgaste muscular pelas perdas do glicogénio
e as deficiéncias de micronutrientes (Guerra,
Soares e Burini, 2001).

Existe uma grande preocupag¢do ao
final do exercicio fisico, pois as reservas
energéticas se encontrardo baixas, sendo que
para reverter esse efeito deve ser utilizada
uma fonte de carboidratos de rapida absorcao
para a manutencao da glicemia e a ocorréncia
da glicogénese até a realizagdo de uma
refeicdo balanceada (Guerra, Soares e Burini,
2001), além do consumo dos repositores
hidroeletroliticos (Tavares, 2008).

A inclusdo diaria de alimentos
saudaveis € importante para que o atleta ndo
prejudique seu condicionamento fisico durante
as atividades.

Dentre estes alimentos cita-se a ricota,
que é um queijo de baixo teor de lipidios e
elevado de proteinas, o que justificaria o seu
consumo no poés-treino de atividade fisica
(Ribeiro e colaboradores, 2005).

Outra opgédo saudavel para atletas é o
suco de laranja que é rico em &gua, agucares
simples, vitamina C e eletrdlitos (Couto e
Canniatti-Brazaca, 2010).

O consumo de alimentos saudaveis
esta ligado a saude do individuo desde o inicio
de sua vida. O minimo recomendado de frutas
e hortalicas € de 400 g/dia para a prevengdo
de doencas coronarianas, cancer, diabetes
mellitus e a obesidade (World Health
Organization - WHO, 2003), entretanto muitos
adolescentes ndo gostam do sabor destes
alimentos (Ferreira, Chiara e Kuschnir, 2007).

Tal fato pode ser devido ao baixo teor
de carboidratos, proteinas e lipidios que
diminui a palatabilidade do alimento (Ferreira,
Chiara e Kuschnir, 2007).

O voleibol funciona com seis funcbes
bésicas: servico, recepcao, levantamento,
ataque, bloqueio e defesa. Cada jogador
realiza uma funcdo especifica e durante o
desenvolvimento da partida eles alternam suas

funcdes na quadra. Neste esporte coletivo, o
monitoramento do preparo fisico € necessario
para adquirir a resisténcia muscular, bem
como evitar problemas de saude. Durante a
partida, o preparo fisico e a alimentacdo
balanceada fard& um diferencial para a
obtencao de resultados favoraveis pela equipe
(Simdes e colaboradores, 2009).

Durante um jogo (partida com
finalidade de competicdo) ou treino, o atleta
perde agua, o que pode interferir na sua
eficiéncia durante a atividade. Uma boa
ingestdo hidrica antes, durante e depois da
pratica de exercicios (repositores) é essencial
para evitar o desequilibrio hidrico, bem como
fornecer  nutrientes  importantes  como
carboidratos, vitaminas e minerais. No voleibol
o oferecimento de bebidas hidratantes ¢é
importante, principalmente nos seus intervalos
(Guerra, Soares e Burini, 2001).

Mediante o fato que a ricota e 0 néctar
de laranja sdo alimentos que apresentam
muitos beneficios nutricionais, um baixo custo
de mercado, e facil acesso, este trabalho teve
como objetivo avaliar o conhecimento e a
aceitacdo de ricota e néctar de laranja por
voleibolistas adolescentes.

MATERIAS E METODOS

Foram avaliados todos os jogadores
de voleibol da cidade de Patos de Minas (MG),
do clube PTC (Patos Ténis Clube), que
treinavam semanalmente (trés vezes na
semana) durante 90 minutos. O estudo foi
realizado apés a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, baseado
na Resolugéo no 466/2012 (Brasil, 2012).

A andlise do conhecimento dos
alimentos ricota e néctar de laranja foi
realizada ap6s o treino, utilizando os 6rgaos
dos sentidos (paladar e visdo), em uma mesa
posicionada em um canto da quadra de
treinamento do voleibol. A ficha de avaliagéo
consistia de trés parametros: nome do
alimento, apreciagdo e se Jj& havia
experimentado.

Apos a colocacéo da venda nos olhos
de cada participante, de forma individual e
sem 0 contato com aqueles que ainda néo
tinham sido avaliados, foram oferecidos os
alimentos um a um (ricota e posteriormente o
néctar de laranja) para verificar se era
reconhecido o sabor. Entre a avaliacdo dos
alimentos foram oferecidos 50 mL de agua
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para eliminar o sabor residual do primeiro
alimento.

Na segunda etapa foi avaliado se o
participante reconhecia os alimentos sem a
utilizag@o da venda nos olhos, de acordo com
0 sentido da visdo. Esta avaliacdo dos 6rgdos
dos sentidos foi realizada na semana que
antecedeu o periodo experimental (insercéo
da ricota e do néctar de laranja no pos-treino
do voleibol).

Durante seis dias (trés dias na
primeira e trés dias na segunda semana)
foram oferecidos 50 g de ricota e 200 mL de
néctar de laranja para cada atleta,
individualmente, ap6és o treino, para avaliar
sua aceitagdo. Os alimentos foram
considerados aceitos quando mais da metade
dos avaliados ingeriram a quantidade do
alimento oferecida diariamente.

Os resultados da avaliagdo do
conhecimento utilizando o paladar e a visédo
foram analisados por meio do teste x2, a 5%
de probabilidade.

RESULTADOS

Participaram da avaliacdo do
conhecimento 28 jogadores, sendo 15 do
género masculino (53,57%) e 13 do feminino
(46,43%). A média de idade das atletas foi de

13,85 anos e dos atletas foi de 13,83 anos,
sendo que a maioria possuia uma renda
mensal de 1 a 3,9 salarios minimos.

Na Tabela 1 estdo descritas as
respostas dos alimentos testes (ricota e néctar
de laranja) pelo paladar.

N&do houve influéncia significativa
(p>0,05) do género na frequéncia de respostas
de nenhum dos parametros estudados (nome
do alimento, aceitacdo e contato prévio).

Com relacdo ao conhecimento da
ricota, todas as atletas (100%) identificaram
corretamente o alimento pelo paladar, sendo

gque apenas uma delas nado havia
experimentado o produto previamente.
Dentre os atletas, apenas uma

(6,67%) errou o nome deste alimento, sendo
gue ela ja havia experimentado-o previamente.

Menos de 50% dos avaliados de
ambos o0s géneros acertaram o nome do
néctar de laranja, sendo que 100% dos atletas
do género masculino apreciaram o néctar de
laranja e apenas uma menina que depreciou 0
alimento nao havia experimentado-o
previamente (Tabela 1).

N&o houve influéncia significativa
(p>0,05) do género na frequéncia de respostas
de nenhum dos pardmetros estudados (home
do alimento, aceitacdo e contato prévio),
segundo a visdo (Tabela 2).

Tabela 1 - Frequéncia relativa e absoluta da analise do conhecimento utilizando o paladar, para os
alimentos ricota e néctar de laranja, pelos jogadores de voleibol, Patos de Minas, MG, 2014.

. R . Género
Alimento Parametro avaliado Masculino (N=15) | Feminino (N=13) Valor p
Nome do alimento
Acertou 93,33% (N=14) 100% (N=13) 0,8257"s
Errou* 6,67% (N=1) -
Apreciou
Ricota | Sim 93,33% (N=14) 76,92% (N=10) 0,6750"
Néo 6,67% (N=1) 23,08% (N=3)
Experimentou previamente#
Sim 100,00% (N=1) 66,67% (N=2) 0,9309"s
Néo - 33,33% (N=1)
Nome do alimento
Acertou 46,67% (N=7) 46,15% (N=6) 0,9821"s
Errou** 26,67%(N=4) 15,39% (N=2)
. Citou outro alimento*** 26,67%(N=4) 38,46% (N=5)
Nectar :
de Apre(:lou
laranja Sim 100% (N=15) 92,31% (N=12) 0,7538"
Nao - 7,69% (N=1)
Experimentou previamente#
Sim - - -
Néo - 100% (N=1)

Legenda: * Na descri¢do do alimento foi citado que ndo sabia responder. **Na descri¢cdo do alimento foram

citados: chas e nado sabia responder. *** O alimento citado era apenas suco, sem a definicdo do sabor. # Era

respondido apenas quando o avaliado ndo apreciava o alimento.
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Tabela 2 - Frequéncia relativa e absoluta da andlise do conhecimento utilizando a viséo, para os
alimentos ricota e néctar de laranja, pelos jogadores de voleibol, Patos de Minas, MG, 2014.

. A . Género
Alimento Pardmetro avaliado Masculino (N=15) Feminino (N=13) Valor p
Nome do alimento
Acertou 100,00% (N=15) 92,31% (N=12) 0,7538"s
Errou* - 7,69% (N=1)
Apreciou
Ricota Sim 93,33% (N=14) 84,61% (N=11) 0,9070"s
Nao 6,67% (N=1) 15,39% (N=2)
Experimentou previamente#
Sim 100,00% (N=1) 100,00% (N=2)
N&o - -
Nome do alimento
Acertou 60,00% (N=9) 38,46% (N=5) 0,9357"
Néctar Errou** - -
de Citou outro alimento*** 40,00% (N=6) 61,54% (N=8)
laranja | Apreciou
Sim 100,00% (N=15) 100,00%(N=13)
N&o - -

Legenda: * Na descrigdo do alimento foram citados: ndo sabia responder. **Na descricdo do alimento foram
citados: chas e nao sabia responder. *** O alimento citado era apenas suco, sem a definicdo do sabor. # Era
respondido apenas quando o avaliado ndo apreciava o alimento.

Tabela 3 - Frequéncia relativa da aceitagcdo dos alimentos ricota e néctar de laranja pelos jogadores
de voleibol, segundo o género, Patos de Minas, MG, 2014.

. A Dia de avaliagdo
Alimento Género 1 > 3 2 5 6
Ricota Masculino (N=15) 92,86 92,86 92,86 92,86 92,86 92,86
Feminino (N=13) 76,92 76,92 100,00 84,62 100,00 92,31
Néctar de Masculino (N=15) 92,86 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00
laranja Feminino (N=13) 100,00 100,00 100,00 100,00 92,31 100,00
No género masculino, 100% dos expressivo aumento na aceitacdo nos dias

atletas identificaram corretamente a ricota pela
visdo, sendo que apenas uma atleta (7,69%)
errou o nome do alimento.

Dentre as atletas, 15,39% (n=2) néo
apreciaram a ricota, sendo que todos os
adolescentes que depreciaram a ricota, 3 ja
havia experimentado tal alimento previamente.

Os atletas reconheceram com mais
facilidade o néctar de laranja por meio da
visdo (60% de acertos), sendo que 100% dos
avaliados o apreciaram (Tabela 2).

Os dois alimentos testes foram aceitos
pelos atletas, pois em todos os dias houve
aceitacdo superior a 50% em ambos o0s
géneros (Tabela 3).

No sexo masculino a aceitacdo da
ricota foi similar em todos os dias testados, ao
passo que entre as atletas foi observada uma
maior rejeicdo nos 2 primeiros dias de
intervencdo alimentar, sendo notado um

seguintes. Quanto ao néctar de laranja
verificou-se uma aceitacdo semelhante para
ambos 0s sexos, uma vez que em 5 dos 6 dias
testados 100% dos participantes aceitaram o
produto.

DISCUSSAO

A média de idade foi de 13,85 anos no
género feminino, e 13,83 anos para o
masculino. No estudo de Lemes e
colaboradores (2008), a idade média das
jogadoras de voleibol eram de 10,5 anos e no
estudo de Passanha e colaboradores (2008)
as atletas tinham 13,9 anos.

Segundo Barilari e colaboradores
(2008), no periodo da adolescéncia (10 a 19
anos) had um maior interesse em praticar
esportes, principalmente o voleibol. Lemes e
colaboradores (2008) relatam que 14% dos
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adolescentes vém praticando esportes e que
este numero tem aumentado devido a
satisfacéo pessoal, autoconfianca,
socializagdo, realizagdo de praticas esportivas
fora do &mbito escolar, terapia para as
doencas crbnicas nao transmissiveis como o
excesso de peso e a procura de uma futura
profissionalizacéo.

N&do houve influéncia significativa
(p>0,05) do género em nenhum dos
pardmetros estudados para o paladar e a
visdo, assim como observado por Arruda
(2013) para a avaliacdo de frutos do cerrado
por criangas.

Os dois alimentos testes foram aceitos
diariamente pelos atletas, sendo que o néctar
de laranja foi mais aceito pelos participantes,
uma vez que ele foi apreciado por 100% dos
participantes em 5 dias de avaliacao.

Lucas e Feucht (2010) relatam que
diante da percepc¢éo de sabores estranhos por
meio do paladar, o alimento pode ser rejeitado.
Além disso, um alimento novo ou que sofreu
rejeicdo deve ser apresentado de 8 a 10 vezes
para que, apés sua degustacdo ele seja
apreciado (Viana, Santos e Guimaraes, 2008).

Segundo Kachani e colaboradores
(2005), os individuos seletivos apresentam
oscilagdes na preferéncia e aceitacdo dos
alimentos, principalmente no que se refere a
resisténcia em experimentar novos tipos e
preparacdes, sendo que eles apresentam um
consumo limitado baseado principalmente em
produtos lacteos.

Ramos e Stein (2000) destacaram que
a preferéncia pelo sabor doce € inata, uma vez
que j& aparece na fase pré-natal, verificando-
se assim um aumento da aceitacdo de
alimentos desconhecidos, quando estes estédo
associados ao acucar ou a alimentos
naturalmente adocicados. Fato este que
poderia explicar a elevada aceitacéo do néctar
por parte dos atletas avaliados.

O consumo de alimentos no pés-treino
é de grande importancia principalmente para a
reposicdo do glicogénio muscular e hepatico.

Os alimentos ricota e néctar de laranja
foram utilizados no pés-treino apenas para
avaliar sua aceitacdo, uma vez que seu
consumo pode contribuir com a ingestdo
alimentar apés a atividade esportiva.

No estudo de Barillari e colaboradores
(2008), os alimentos mais consumidos no pos-
treino foram frutas, barras de cereais e
alimentos proteicos (carnes e 0sS 0vos) que

eram ingeridos no jantar, apos 1 hora do
treino.

Segundo Thompson (1998), os atletas
adolescentes apresentam necessidades
diferentes dos adultos, devendo assim, ter
uma atencdo especial quanto a sua ingestéo
de carboidratos e liquidos antes, durante e
apds o exercicio, e que a ingestdo proteica
deve ser priorizada na pds-atividade.

Com o consumo de 50 g de ricota em
cada dia de avaliacéo, os atletas ingeriam 6,3
g de proteinas (TACO, 2011), o que
representa uma quantidade superior aquela
sugerida por Dorfman (2010) de 6 g de
proteinas apos o treino.

Assim, com o consumo deste pedaco
de ricota 5 minutos apds o treino de voleibol,
os atletas tinham sua ingestdo proteica
atendida, o que pode contribuir no reparo de
lesbes provocadas pelo desgaste muscular,
além de promover o ganho de massa magra.

Segundo Viebig e Nacif (2007), a
ingestdo de 5 a 9 g de proteinas em
associagdo com os carboidratos potencializa a
ressintese de glicogénio. Tavares (2008)
ressalta a importancia da ingestdo de
proteinas, aminoacidos e carboidratos no pos-
treino na ressintese do glicogénio muscular.

Em 50 g de ricota ha 1,6 g de
carboidratos (Taco, 2011), sendo destacado
por Cereser e colaboradores (2011), que este
alimento possui elevado teor de agua (70 a
73%), bem como de sais minerais e de
lactose, que serao Uteis no poés-treino.

Com o consumo da ricota, o atleta
ingeria 126,5 mg de célcio (TACO, 2011), o
qgue representa 9,73% do IDR recomendado
para adolescentes de 12 a 16 anos (Dietary
Reference Intake, 2002).

Segundo Grimmston, Willows e Hanley
(1997), o voleibol é um esporte de impacto que
produz uma for¢ca de reacdo com o solo de
trés a seis vezes a da massa corporal, o que
resulta em uma maior densidade d&ssea
(principalmente no quadril e na regido lombar)
de seus jogadores em relagdo aos individuos
da mesma idade ndo praticantes de atividade
fisica.

Assim, Almeida e Soares (2003),
sugerem que praticantes desta modalidade
esportiva possam ter as necessidades para
esse nutriente aumentado devido ao momento
fisiologico em que estdo vivendo, uma vez que
a maioria era adolescente, bem como pelo tipo
de esporte praticado.
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Almeida e Soares (2003) identificaram
que somente 11 (44%) atletas jogadoras de
voleibol consumiam leite diariamente, o que
poderia prejudicar o seu crescimento 0sseo.
Entretanto, ndo existem recomendacdes
especificas de célcio para jogadores de
voleibol, sendo sugerida a ingestdo deste
nutriente de acordo com a faixa etaria (Dietary
Reference Intake, 2002).

No estudo de Martins e Rocha (2010),
com atletas de remo, foi observado que a
maioria néo ingeria diariamente alimentos
fontes de célcio, pois somente 28,6%, 42,9% e
33,3% ingeriam diariamente leite integral,
iogurte e queijo, assim como no estudo de
Lemes e colaboradores (2008), com jogadoras
de voleibol, no qual apenas 33,3% relataram
um consumo diario de leite.

Almeida e Soares (2003) observaram
que apenas 44% das jogadoras de voleibol
consumiam diariamente leite, e que 20%
ingeriam diariamente queijo. Tais resultados
reforcam a importdncia da intervencao
alimentar em jovens atletas, sendo a ricota
uma importante fonte de célcio e proteinas e
que apresenta baixa teor de lipidios.

O consumo de proteinas é importante
para o metabolismo celular, principalmente no
pos-treino, entretanto ndo se deve ingerir
dietas hiperproteicas com o objetivo de
aumentar a massa muscular, pois 0 excesso
de proteinas aumenta a excrecdo urinaria de
célcio e ainda pode ser fator de risco para a
aterosclerose, uma vez que muito dos
alimentos proteicos sdo ricos em &cidos
graxos (Almeida e Soares, 2003).

O consumo de 200 mL de néctar de
laranja  diariamente no pds-treino  foi
considerado importante, pois fornecia 180,6
mL de &gua, 15,2 g de carboidratos, 1,4 g de
proteinas e 146,6 mg de vitamina C (TACO,
2011), colaborando no atendimento das
recomendagfes de consumo de liquidos de 3
copos (sendo cada copo de 250 mL) para
cada 0,5 kg perdido na forma de suor (Nunes
e Jesus, 2010).

A presenca de outros compostos nas
bebidas para hidratacdo é fundamental para a
melhor eficicia, principalmente aquelas que
contém carboidratos e sédio que auxiliam a
reposicdo eletrolitica e glicémica (Marins,
Dantas e Navarro, 2000).

O consumo de liquidos por parte dos
atletas relaciona-se diretamente com o seu
conhecimento sobre o assunto. Brito e Marins

(2005) observaram que quase 50% dos
entrevistados ndo tinham o habito de se
hidratar, o que era de grande relevancia para
melhorar seu desempenho.

Marins (1996) relatou que a pouca
utilizacdo da agua durante o exercicio esta
relacionada com o rapido abaixamento da
glicose que pode causar uma diminuicao do
rendimento fisico, e que a sua baixa utilizacao
apos o exercicio, independente se é como
agua ou isotodnico, depende do conhecimento
do atleta sobre a importancia de tal ato.

Brito e Marins (2005) verificaram que
51,0% dos atletas de jud6 sabiam sobre a
importadncia do uso de isotdnicos, mas
somente 29,5% os utlizavam, sendo que
90,0% preferiam a agua, seguido pelos sucos
naturais (51,4%) e os refrescos (28,2%).

Enquanto no estudo realizado por Dias
e colaboradores (2012), 84,2% dos nadadores
sabiam sobre a fung¢do dos isotbnicos para
hidratar e repor eletrdlitos e energia, entretanto
84,2% preferiam a agua, seguido pelos sucos
naturais (52,6%) e os isotbnicos (47,4%).
Nestes dois estudos o0s atletas consumiam
liguidos depois dos treinos ou competicdes
com a intencéo de reidratacéo.

Segundo Soares e colaboradores
(2007), a hidratacdo apenas com agua
promove a sua absorgdo intestinal com a
diluicBo do sangue que estimula a producdo
de urina e o reflexo da sede, entretanto n&o
fornece glicose o que podera causar uma
maior mobilizacédo do glicogénio.

Assim, Brito e Marins (2005) sugerem
a eficiéncia dos isoténicos (a base de agua e
carboidratos) diante da &gua em exercicios
com mais de 1 hora de duracdo, como era o
caso do esporte (voleibol) avaliado neste
estudo. O volume ingerido de isotbnico antes,
durante e depois ndo pode ser excessivo para
evitar a plenitude estomacal.

Em treinos e competicBes com uma
duracdo maxima de 60 minutos sugere-se O
consumo de isotbnicos antes e depois da
atividade e 4gua durante a prética esportiva.
No caso de lutas, os isotbnicos podem ser
utiizados como agentes da manutencdo
caldrica durante seus intervalos.

O consumo de liquidos é importante
para a hidratac@o e como veiculo de eletrolitos
que precisam ser repostos apods a realizagao
de alguma atividade fisica.

Brito e Marins (2005) sugerem que 0s
sucos e refrescos podem ser utilizados como
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bebidas por atletas, uma vez que possuem
carboidratos e sédio.

Entretanto bebidas como a coca-cola,
a cerveja e o café que foram consumidos por
21,3% dos judocas avaliados foram
considerados inadequadas por prejudicar o
desempenho. A presenca de sédio nas
bebidas é importante para repor este mineral
que é perdido no suor, bem como promover a
absorcao intestinal de glicose, pois caso um
atleta se hidrate apenas com 4agua, as
concentracdes de sodio no suor tendem a
aumentar, o que podera causar a hiponatremia
em exercicios com mais de 4 horas de
duracdo ou quando o atleta ingere uma
guantidade excessiva de liquidos.

Para estimular a hidratacdo na
atividade fisica e aumentar o desempenho,
Clark (1998) sugere que o atleta experimente
diferentes tipos de bebidas para determinar
qual foi a de maior aceitagdo para evitar a
monotonia pela utilizacdo de apenas um tipo
de bebida, incluindo a &gua. Segundo o
Institute of Medicine todas as fontes de agua
(chéds, sucos, cafés, agua e a umidade dos
alimentos) contribuem para o individuo atingir
sua necessidade hidrica (Institute of Medicine,
2004).

Rossi, Reis e Azevedo (2010) relatam
que uma forma de estimular a ingestdo de
liquidos pode ser através do oferecimento de
bebidas coloridas como suco de frutas e seus
picolés, ou seu suco na forma de cubos de
gelo e utilizar recipientes atraentes.

Quanto a preferéncia pelo sabor de
uma bebida durante a atividade fisica, as
criangcas e adolescentes (9 a 13 anos)
preferiram o sabor uva, em relacdo a laranja e
a macd (Rossi, Reis e Azevedo, 2010). No
estudo realizado com atletas do remo, todos
preferiam as bebidas com carboidratos sabor
limdo diante de diferentes tipos e marcas
(Hellbrugge e colaboradores, 2011).

Judocas avaliados por Brito e Marins
(2005), preferiram mais os isotbnicos com
sabor de tangerina (36,63%), seguido pelos
sabores limdo (26,73%), laranja (26,23%) e
frutas citricas (20,79).

Tem sido recomendada a ingestao de
isotbnicos flavorizados, o que aumentaria a
sua ingestdo pela palatabilidade que ¢é
influenciada pelo sabor, aroma, acidez, dogura
e intensidade do gosto na boca.

A recuperagédo corporal apés a pratica
esportiva esta diretamente ligada a

regeneracdo dos estoques de glicogénio
hepatico e muscular, a reposicéo de liquidos e
eletrolitos, a regeneracao e reparo das lesdes
causadas pelo impacto do exercicio e ao
processo de adaptacéo ao estresse catabolico
sofrido (Guerra, Soares e Burini, 2001).

De acordo com a Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte, muitos atletas
preferem a agua diante dos isoténicos, uma
vez que ela é facilmente disponivel, apresenta
baixo custo e promove um rapido
esvaziamento gastrico (Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte, 2009).

Martins e Rocha (2010) observaram
gue somente 9,5% dos atletas de remo
consumiam diariamente laranjas.

Segundo Nunes e Jesus (2010) a
laranja € uma fruta rica em agua, importante
no processo de reidratagdo; e vitamina C,
essencial na neutralizacdo dos radicais livres
provenientes do processo oxidativo do
metabolismo celular, principalmente durante a
atividade fisica.

O suco de laranja possui indice
glicémico igual a 57, que o enquadra na
categoria médio (Silva, Miranda e Liberali,
2008).

Segundo Hirschbruch e Ribeiro (2002)
os alimentos com médio indice glicémico séo
bem tolerados durante a pratica esportiva, pois
conferem um esvaziamento gastrico mais
rapido que aqueles de elevado indice
glicémico.

Considera-se como limitacdo do
estudo, o fato de os dados coletados
representarem a realidade dos voleibolistas de
apenas um Clube do interior de Minas Gerais,
0 que Iimpossibilita a generalizacdo dos
resultados para todos os atletas desta
modalidade no pais.

Os dados desta pesquisa podem ser
usados para subsidiar outros estudos, bem
como o planejamento de uma alimentacéo
saudavel com a ricota e o néctar de laranja,
respeitando as preferéncias alimentares
destes atletas.

CONCLUSAO

N&o houve diferenc¢a significativa entre
0Ss géneros para nenhum dos parametros
avaliados (nome do alimento, aceitacdo e
contato prévio) tanto pelo paladar quanto pela
viséo.
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Na avaliagdo do conhecimento pelo
paladar, todas as atletas acertaram o nome da
ricota e menos de 50% dos atletas de ambos
0s géneros acertaram o nome do néctar de
laranja. Por meio da visdo, todos os atletas
acertaram o nome da ricota e a maioria destes
acertou 0 nome do néctar de laranja.

Ambos os produtos testados (ricota e
néctar de laranja) foram bem aceitos no pés-
treino do jogo de voleibol por adolescentes,
sendo que o0 néctar de laranja apresentou
niveis de aceitagdo superiores a ricota. Assim,
sugere-se que outros estudos com estes
alimentos sejam realizados para que sejam
introduzidos nos card4pios de atletas a fim de
melhorar sua condicdo nutricional poés-
atividade fisica e, consequentemente, seu
desempenho fisico.

Conflito de Interesses

N&o ha conflito de interesses por parte
de qualquer um dos autores.
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