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DETERMINAGAO DA INGESTA DE MACRO E MICRO NUTRIENTES
NA DIETA DE NADADORES FUNDISTAS MASTERES

RESUMO

Para que atletas tenham uma dieta adequada
e satisfatéria na quantidade e qualidade
alimentar, os mesmos devem contemplar em
equilibrio os percentuais de macro e
micronutrientes, a fim de obterem uma
melhora do seu desempenho fisico durante os
treinos e competicbes. A presente pesquisa
teve por objetivo determinar a ingesta dietética
de macro e micronutrientes em nadadores
fundistas masters. Fizeram parte da amostra
10 atletas do sexo masculino, com idade
mediana de 36,5 anos estatura e peso. Para
obtencdo das varidveis nutricionais, foi
utilizado o inquérito alimentar de trés dias,
independente do fator dia de treino. Com os
dados obtidos, os atletas apresentaram
valores de 90% abaixo do recomendado para
carboidratos, 80% acima do recomendado
para proteinas, e 90% acima do recomendado
para lipideo, pode-se concluir que os atletas
avaliados possuiam um perfil dietético para
macronutrientes, hiperproteico, hipolipidico,
hipoglicidico. Em relagdo aos micronutrientes
os atletas avaliados apresentaram-se abaixo
das recomendacdes para vitamina A, célcio,
magnésio e potassio, equilibrada em vitamina
B2 e acima vitamina B1, B6, B12 e sodio. E
com uma ingesta dietética de micronutrientes
abaixo do recomendado, os atletas podem
acabar por diminuir o seu desempenho
durante a competicdo, pois 0S mesmos
fornecem energia para ser utilizada durante a
pratica do exercicio.
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ABSTRACT

Determination the ingestion of macro and
micronutrients in the diet of runners masters
swimeers

So that athletes have a proper and satisfactory
diet in quantity and quality food, the same shall
contemplate on balance the percentages in
macro and micronutrients, in order to obtain an
improvement in their physical performance
during training and competitions. The present
research aimed to determine the dietary intake
of macro and micronutrients in runners
Masters Swimmers. The sample included 10
male athletes, with a median age of 36.5 years
of height and weight. To obtain the nutritional
variables, It was used nutritional survey than
three days, regardless the factor of the training
day. With the data obtained, the athletes
presented values of 90% lower than
recommended for carbohydrates, 80% higher
than recommended for proteins, and 90%
higher than recommended for lipids, can
conclude that the evaluated athletes had a
dietary profile for macronutrients, High in
protein, hypolipidic and low in carbohydrates.
Regarding  micronutrients, the  athletes
evaluated presented lower of  the
recommendations for vitamin A, Calcium,
magnesium and Potassium, balanced vitamin
B2 and higher vitamin B1l, B6, B12 and
Sodium. And with a dietary intake of
macronutrients lower than recommended, the
athletes can end wup decreasing their
performance during the competition, therefore,
these same provide energy to be used during
the practice of exercise.

Key words: Swimming. Master.
Macronutrients. Micronutrients
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INTRODUCAO

A natacdo é um esporte praticado por
pessoas de varias idades, géneros, e diversos
tipos de perfis antropométricos. No que se
refere a quantidade de praticantes, a categoria
master apresenta um grande ndmero de
praticantes, em se tratando do perfil
antropométrico desses atletas, niveis muito
baixos de gordura subcutédnea podem afetar
negativamente o desempenho, pois a
densidade do tecido adiposo € menor do que a
densidade da &gua, assim a diminuicdo de
gordura corporal produziria a diminuicdo da
flutuabilidade (Barbosa e colaboradores,
2010).

No tocante a ingestdo de
macronutrientes na dieta destes atletas,
segundo Coelho e colaboradores (2009) esta
apresenta-se abaixo do padrdo recomendado
como adequado. Ainda para 0S mesmos
autores, tal desiquilibrio pode acarretar em
uma queda no rendimento desses nadadores,
instaurando precocemente, um quadro de
fadiga, o que faz com que o atleta necessite
de um tempo maior para recuperar-se das
cargas de trabalho, podendo desenvolver um
quadro de anemia bem como risco aumentado
para leséo.

Desse modo, a dieta dos atletas de
natacdo deve contemplar as quantidades
ideais de macronutrientes bem como
micronutrientes, a fim de suprir as
necessidades desta populacdo no que diz
respeito a reestabelecer o0s niveis de
glicogénio e de proteinas para preservar a
massa corporal magra, sua construcdo e
regeneracéo tecidual (Lopez e colaboradores,
2013).

Em se tratando das vitaminas
antioxidantes, estas previnem doencas
cardiacas, auxiliam na cicatrizacédo de feridas
e na melhora do funcionamento do sistema
nervoso. Devido a sua funcdo para o
organismo, 0s autores, sugerem que sejam
mantidos bons niveis de ingesta na dieta de
atletas de natacdo. Portanto, como o exercicio
aumenta a exigéncia de vitaminas e minerais,
a ingesta dos micronutrientes, juntamente com
0S macronutrientes, acaba se tornando de
suma importancia (L6pez e colaboradores,
2013).

Sendo assim se faz necesséaria uma
alimentacdo balanceada que contemple
carboidratos, proteinas e as gorduras. Tais

macronutrientes s8o essenciais para a
recuperacdo muscular, a manutengdo do
sistema imunolégico, ao equilibrio do sistema
endécrino e a manutencdo e/ou melhora da
performance.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal,
com amostra constituida por 10 individuos do
sexo masculino, com idade média de 36,5
anos, atletas fundistas Méaster de natagéo.

Tais sujeitos tinham uma rotina de
volume de treino diario com duracdo de 1 hora
e meia por dia, com objetivo de melhorar o
desempenho nas competicdes de natagdo. A
fim de tornar a amostra mais homogénea
adotou-se como fatores de exclusdo: a)
nadadores que nao assinaram 0O termo de
consentimento livre e esclarecido; b) que
praticavam outras modalidades esportivas
além da natacao; c) atletas que pertenciam a
grupos  especiais, como hipertensos,
diabéticos, cardiopatas entre outras
conformidades; d) atletas que no dia da
pesquisa se recusaram a participar da
pesquisa. Este trabalho foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade
Dom Bosco sob n° de parecer 500.848.

Avaliagéo antropométrica

A avaliagdo antropométrica  foi
composta por medidas de massa corporal total
(MCT), estatura total (ESTT), dobras cutaneas
tricipital (DCT), subescapular (DCSE), supra
iliaca (DCSI), axilar média (DCAM), peitoral
(DCPT), coxa medial (DCCM), abdominal
(DCAB). (MCT) foi aferido em balanga
antropométrica tipo plataforma (Filizola®,
Filizola S.A., Brasil) com precisdo de 100
gramas, e (ESTT) foi determinada com
estadibmetro portatil  (Seca®, Hamburgo,
Alemanha) com preciséo de 0,lcm,
considerando como valor final a média
aritmética de trés medidas consecutivas,
segundo protocolo de Lohmann, Roche e
Martorell (1988).

As dobras cutaneas (DCT), (DCSE),
(DCSI), (DCAM) (DCPT), (DCCM), (DCAB)
foram mensuradas trés vezes com adipémetro
da marca CESCORF modelo Cientifico, com
precisdio de 0,dmm, no lado direito,
considerando como resultado final a média
aritmética das medidas. A adiposidade
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corporal foi estimada pela equacédo proposta
por Jackson e Pollock (1978) para os homens
e para as mulheres Jackson e Pollock (1980),
para estimativa do percentual de gordura foi
utilizada a equagéo de Siri (1961).

Avaliagdo do consumo alimentar

Para obtencao das variaveis
nutricionais, foi utilizado o inquérito alimentar
de trés dias, sendo um dia de final de semana,
independentemente se o atleta treinou ou néo,
a validade do recordatério tem sido estudada
comparando as respostas com as ingestdes
registradas, observadas ou pesadas por
individuos treinados.

Normalmente, a média estimada do
recordatério tem sido similar a ingesta
observada. Tal situacdo aumenta a
confiabilidade deste método na determinacao
do padrdo de consumo alimentar (Cintra e
colaboradores, 1997).

As quantidades dos alimentos, bem
como 0 uso o consumo de suplementos
quando utilizados foram obtidas por meio da
descricdo de medidas caseiras.

A partir desses dados, foi calculado a
ingestdo calérica (energia) e 0s nutrientes
consumidos, para tanto, o calculo da dieta foi
realizado no software Nutrimed, versdo 1.0 de
2006.

Para classificacdo da dieta dos
praticantes de musculacdo em ingestdo
abaixo, adequada ou acima do recomendado
para cada macronutrientes (carboidratos,
lipideos e proteinas), foram utilizados os
valores recomendados pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME),
sendo 60 a 70% de carboidratos, de 10 a 15%
de proteinas e de 20 a 25% de lipideos do
valor energético total da dieta (VET) (SBME,
20009).

Para classificacdo da dieta dos
praticantes de master de natagdo em ingestao

abaixo, adequada ou acima do recomendado
para todos os micronutrientes, vitaminas, A, B
(B1, B2, B6, B12), ferro, célcio, magnésio,
zinco, soédio e potassio, foram utilizados os
valores recomendados pela Dietary Reference
Intakes (DRI, 2014).

Andlise estatistica

Os dados foram analisados por meio
do software BioStat 5.0 ano 2007. Para
apresentar as caracteristicas antropomeétricas
e a ingesta de macro e micronutrientes, foi
utilizada a estatistica descritiva e os valores
foram apresentados no formato de mediana,
desvio interquarti e amplitude (valores
minimos e maximos) e percentuais.

RESULTADOS

No que se diz a respeito aos valores
antropométricos dos 10 nadadores masters
avaliados, os atletas possuiam valores
medianos para a idade de 36,5 anos.

A massa corporal, dos atletas masters
apresentaram valores medianos de 77,24 kg
respectivamente e valores medianos para a
estatura de 1,80 cm para os nadadores
avaliados.

A Tabela 2 refere-se a avaliagdo das
calorias e macronutrientes da dieta dos
avaliados, percebe-se que o0s nadadores
possuem um perfil para macronutrientes
hiperproteico, hipoglicidico e hiperlipidico.

Na tabela 3, verificou-se que a dieta
dos praticantes da natacdo master do sexo
masculino estava adequada apenas em
vitamina C, abaixo das recomendacdes em
vitamina A, magnésio e potassio, e acima das
recomendagBes vitamina B1, vitamina BS6,
vitamina B12, calcio e sédio, e equilibrada em
vitamina B2.

Tabela 1 - Perfil antropométrico dos atletas masters.

Hovsrqgv(giglo) Mediana Py —Pzs  Amplitude
Massa Corporal 77,24 73 -82 65— 93
Estatura (cm) 180 175-182 160-191
% G 15,5 13-22 11-27
MM (kg) 64 62 — 65 56 - 72
MG (kg) 12 9-19 8-24

Legenda: % G = percentual de gordura; MM= massa magra; MG= massa gorda.
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Tabela 2 - Padrdo de ingesta alimentar de nadadores masters do sexo masculino.

Homens (n=10) SBME Abaixo Adequado Acima
Variaveis (';I;d_ia;; Amplitude Recomendacéo % % %
Energia | 48“;’1_9;721) (1384 — 5534)
CHO% “ 45_055) (47— 80) 60 - 70 9(90)  1(10) i
PTN% (161_719) (14— 31) 10-15 : 2 (20) 8 (80)
LIP% (263_338) 13- 24) 20 - 25 1(10) : 9 (90)
(kca};llfg-;r/dia) (303—950) (4-14) 37-41 5 (50) ) 5 (50)
(g/EJ/Ndia) ©@ E015) 2-17) L4-18 ) ) 10 (100)
(g/E;/gia) (12,21—831,2) (9 — 41) 5-8 ) ) 10 (100)
(g/kLg;Zia) 42 N 8.7 (4 - 18) 08-12 : 6(60) 4 (40)

Legenda: CHO = Carboidrato; PTN= Proteina; LIP= Lipidio; VET= Valor Energético Total; valores de referéncia
conforme SBME= Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.

Tabela 3 - Padrdo de ingesta de micronutrientes em nadadores masters do sexo masculino.

DRI AB AD AC

Variaveis (Pl\g(;d_ia;%) Amplitude Recomendacéo % % %
Vit | 4107111833) (209 — 1103) 900 8 (80) - 2 (20)
Vit C (631_0$ gy @4-23D) 90 3 (30) 7 (70) :
Vit Bs (1,11f31,4) (0,92 - 2.1) 1,2 3 (30) i 7 (70)
Vit B, (1,11’_3‘1,8) (0,93—2.2) 1,3 5 (50) i 5 (50)
Vit Be (1,92;42,9) (13- 4.2) 13-17 i 2(20) 8 (80)
Vit Bz (z,g’f 5 (2.4 - 6.4) 2.4 i 1(10) 9 (90)

Cama) | e y (680-1229)  1000-2500 8(80) 2 (20) :

Mg (o) | (5 42‘_10257) (156 — 401) 350 - 420 9(90)  1(10) :
S(gf'(jf e 12;73' y  (18-57) 15-23 i 4(40) 6 (60)
K (g/d) (2'72;93' N 2-3,7) 47 10 (100) i :

Legenda: Valores de recomendacao conforme a Dietary Reference Intakes. Vit = Vitamina; Ca: Calcio; Mg =
magnésio; K = Potassio; AB = abaixo; AD = adequado; AC = acima.
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DISCUSSAO

Em estudo conduzido por Silva e
Boura (2011), os pesquisadores ao avaliar o
perfil antropométrico de 14 atletas do sexo
masculino de uma equipe de natacéo,
observaram que estes possuiam idade entre
16 e 26 anos, peso corporal de 72,82 + 8,4 kg,
estatura de 1,82 + 0,07 m, um percentual de
gordura de 9,21 + 2,93 % e uma massa magra
de 90,79 + 2,93 kg.

Os pesquisadores, concluir que a sua
amostra possuia um perfil adequado para a
pratica da natacdo de rendimento. Ao
determinar o perfil antropométrico de atletas
de nadadores de alto nivel, Nagaoka e
colaboradores  (2008) mensuraram 15
individuos do sexo masculino com idade de
20,53 £ 2,29 anos, e 15 do sexo feminino com
idade de 21,9 + 4,2 anos, reportando valores
para o percentual de gordura de 10,1 + 3,18%
e 19,9 + 2,1% kg, e massa magra 75,68 + 6,82
kg e 49,2 + 4,9 kg, para homens e mulheres
respectivamente.

Porém em estudo com atletas gauchos
Méster de natacdo, com idade média de 55,20
+ 3,79 anos, Vigario e Oliveira (2006)
encontraram um percentual de gordura para
homens, acima de 40 anos de 22,2 + 5,16 %
valores distintos aos encontrados na Tabela 1.

Em relacdo a massa magra, Deminice
e Rosa (2010), defendem gque uma grande
quantidade de massa muscular é necessaria
para aumentar a poténcia e a forca dos
movimentos nos mais diferentes esportes
dentre eles a natacgéo.

Com relagdo a ingesta dietética de
macronutrientes  Tabela 2, Ramos e
colaboradores (2010), ao avaliarem o estado
nutricional de 6 nadadores de competicdo do
sexo masculino, com idade entre 12 e 18
anos, se depararam com uma ingestdo de
calorias com percentuais, para carboidratos,
proteinas e lipidios total, nos valores de 59,0 +
8,48 %, 14,6 + 3,54 % e 26,4 + 9,90%, nesta
ordem, acabando por concluirem que a dieta
alimentar destes atletas se apresentava com
inadequacao para a metade, fato que atesta
com a presente investigacao.

Os pesquisadores Lima e Gomes
(2010), ao averiguar o perfil dietético de 6
individuos 3 homens e 3 mulheres, com idade
entre 18 e 35 anos, encontrando valores de
carboidratos abaixo do percentual adequado,
em relagdo a média da proteina, observou-se

gue apenas dois atletas estavam com a
ingesta adequada, e os valores de lipidios se
apresentavam elevados para todos os atletas
avaliados.

Ao se deparar com uma dieta
hiperproteica, se deve ter um cuidado em
especial, pois apesar das proteinas serem
macronutrientes  indispensaveis, utilizadas
para a recuperacdo dos tecidos musculares e
manutencdo do metabolismo, 0 consumo
excessivo pode desenvolver patologias como
aterosclerose, céancer, doengas renais e
osteoporose (Pacheco e colaboradores, 2009).

No tocante aos lipidios, Oliveira e
Marins (2008), reportam que uma dieta
hipolipidica, pode ser prejudicial & saude de
qualquer atleta, devido a sua importancia no
fornecimento de energia durante exercicios de
longa duracdo e recuperacdo dos sistemas
energéticos apds o exercicio, sendo assim
uma baixa ingesta de lipidios podera causar
influéncia no desempenho e na recuperacao
dos atletas.

Referente a dieta hipoglicidica Tabela
1, ingestas abaixo do recomendado para os
carboidratos, contribuiu para  valores
diminuidos na concentracdo de glicogénio
muscular e hepético, pois o0 mesmo é utilizado
como fonte energética em atividades,
perdurem até 2’ 30”, assim, baixo consumo de
carboidrato, pode desencadear mais cedo a
sensacdo e um quadro agravante de fadiga,
fator este que prejudica o atleta durante a
realizacdo da prova (Médici, Caparros, Nacif
2012).

Sobre a vitamina A, Tabela 3, est4 se
apresentou como valores de ingestdo abaixo
dos valores recomendados, para a presente
amostra. E notdrio o seu papel na preservacéo
e funcionamento adequado dos tecidos,
crescimento e desenvolvimento humano
(Chagas e colaboradores, 2003).

Valores privativos deste micronutriente
contribuem para uma menor eficiéncia do
sistema imunoldgico, fazendo com que o
atleta, figue mais exposto a doencas (Flores e
colaboradores, 1995).

Niveis baixos de vitamina A, tem
apresentado uma correlagdo com déficit de
desempenho cognitivo (Almeida e
colaboradores, 2012).

No que advoga o magnésio, sua
insuficiéncia no organismo, pode produzir uma
alteracdo na naturalidade do funcionamento
das membranas e das mitocéndrias, deixando-
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as mais vulneraveis favorecendo a causa de
desiquilibrio na homeostase do célcio e
também nas aglGes da defesa antioxidante
(Amorim e Tirapegui, 2008).

Ao averiguar o0s consumos de
magnésio, em 58 nadadores gregos de elite
com idade de 21 * 4 anos, Farajian e
colaboradores (2004), reportaram os seguintes
valores para 0 magnésio para homens de 377
+ 110 e para as mulheres a quantidade
encontrada foi de 316 + 355 mg, valor que néao
corrobora com a presente pesquisa, mas
justifica o fato de ser idades e categorias
diferentes para a modalidade.

Em se tratando do célcio, estudo
realizado por Collins e colaboradores (2012),
com 91 atletas sendo 30 meninos e 61
meninas com idades de 13,7 +2,5e 14,4+ 2,8
anos nesta ordem, foi observado que a ingesta
nutricional destes jovens nadadores
americanos, se apresentava com inadequacgéao
para este mineral, onde os valores
encontrados foram de 83% e 87% para o0s
meninos e meninas, respectivamente,
percentuais estes que corroboram com a
presente pesquisa.

O célcio é um dos responséaveis por
modelar a densidade mineral 6ssea, assim
inadequacdes na dieta do desportista ir&
contribuir para um fato néo interessante que
seria.  uma menor densidade Ossea
(Huncharek, Muscat, Kupelnick, 2008).

Sobre o potassio, Kabasakalis e
colaboradores (2007), ao pesquisar seus
indices em 9 jovens nadadores, sendo 4 do
género masculino e 5 do género feminino com
idade média de 18,4 + 1,2 e 17,3 + 1,7 anos
respectivamente, os investigadores reportaram
medias de 3533 + 476 e 2485 + 516 mg nesta
disposi¢cdo para os nadadores masculinos e
femininos, valores que se aproximam aos
encontrados na presente investigacdo. Cabe
enfatizar que tal mineral é responsavel pela
protecdo de doengas cardiacas, bem como
atua no controle da pressao sanguinea (Who,
2003).

CONCLUSAO

Ao determinar o perfil dietético dos
nadadores fundistas masters que fizeram parte
da amostra, foi verificado que o0s mesmos
apresentaram um perfil para 0s
macronutrientes, como sendo hiperproteico,
hiperlipidico e hipoglicidico. Em se tratando

dos micronutrientes, os atletas demostraram
uma dieta adequada apenas para vitamina C,
contudo, estavam abaixo das recomendacdes
em vitaminas A, calcio, magnésio e potassio e
acima para vitamina B1, B6, B12 e sadio,
porém equilibrada em vitamina B2.

Sendo assim, é possivel concluir que
os individuos que fizeram parte do atual
experimento, nadadores fundistas masters,
estavam com uma dieta inadequada para
macronutrientes e micronutrientes,
despertando assim uma reflexdo a respeito da
saude e do desempenho dos mesmos atletas,
pois a idade avancada destes individuos
provoca um declinio, ndo s6 em sua
performance, mas também em seu
metabolismo, 0 que acarreta em perdas dos
niveis de forca, flexibilidade e capacidade
cardiorrespiratéria, por consequéncia ocorrem
alteragbes posturais e um decréscimo na
biomecénica dos movimentos do nado.
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