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RESUMO

A nutricdo adequada ndo pode compensar a
falta de habilidade ou condicionamento fisico
deficiente, mas pode ajudar o jogador a
potencializar sua habilidade e rendimento. Um
atleta bem nutrido rende mais, se recupera
mais rapido e consegue melhores resultados.
O presente estudo tem como objetivo avaliar o
perfil nutricional e o consumo de suplementos
de atletas em um clube de futebol de S&o
Luis-MA. A populacdo do estudo foi
constituida por 26 atletas do naipe masculino
com idade entre 18 a 35 anos, entretanto
apenas 21 atletas foram recrutados de acordo
com os critérios de selecdo. Para coleta de
dados fora aplicado o recordatério de 24h,
para a mensuracdo da massa corporal total e
a estatura foi utiizada a balanga com
estadiométro (Welmy — modelo W300). As
varidveis foram avaliadas através do software
BioEstat 5.0. Para definicho do o peffil
nutricional foi utilizado o Software Avanutri 9.0.
Os atletas apresentaram idade de 25,67 +3,83
anos, estatura de 1,76+ 0,08 metros; massa
corporal de 74,86 + 6,53 Kg; IMC de 24,07 +
1,08 Kg/ m, os atletas apresentaram um déficit
na proporcao entre gasto energético total e o
valor energético Gasto Energético total de
3.574,35 + 505,99 Kcal; Valor Energético Total
de 2.926,86 + 420,59 Kcal. O consumo de
suplementos alimentares é  significante
chegando a 100%, os suplementos mais
utilizados pela amostra foram: Whey Protein e
Maltodextrina.
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ABSTRACT

Nutritional profile and food supplement intake
of football athletes in a professional club of
Sao Luis-MA

Proper nutrition can not compensate lack of
skill or poor physical conditioning, but can help
the player to potentiate his ability and
performance. A well-nourished athlete earns
more, recovers faster, and gets better results.
The present study aims to evaluate the
nutritional profile and consumption of athlete
supplements in a football club in Sdo Luis-MA.
The study population consisted of 26 male
athletes from 18 to 35 years of age, but only 21
athletes were recruited according to the
selection criteria. For the data collection, the
24h recall was used to measure the total body
mass and stature. The scale was used with
Weli - W300 model. The variables were
evaluated using BioEstat 5.0 software. To
define the nutritional profile, the Avanutri 9.0
Software was used. The athletes had an age of
25.67 + 3.83 years, height of 1.76 + 0.08
meters; Body mass of 74.86 + 6.53 kg; BMI of
24.07 + 1.08 kg / m, the athletes presented a
deficit in the proportion between total energy
expenditure and the energy value. Total
Energy Expenditure of 3,574.35 + 505.99 Kcal;
Total Energy Value of 2,926.86 + 420.59 Kcal.
The consumption of food supplements is
significant reaching 100%, the supplements
most used by the sample were: Whey Protein
and Maltodextrin.
Key words: Athletes. Soccer.
Supplementation.
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INTRODUCAO

A nutricdo esta associada ao esporte
como uma ferramenta indispensavel para
obter um melhor resultado e adquirir uma boa
qualidade de vida.

E um fator preponderante que
contribui de maneira significativa quando a
utilizagdo dos nutrientes e de uma dieta
balanceada que acontece de forma adequada,
sendo acompanhada por profissionais
especializados onde ajudard& muito no
exercicio, “a dificuldade de acesso por parte
dos atletas ao profissional de nutricdo
adequadamente preparado para prescrever
uma dieta adequada as exigéncias do esporte”
(Gongalves, Chelotti e Rodrigues, 2007).

Segundo Carvalho e Mara (2010) para
individuos que praticam atividade fisica de
natureza ndo competitiva, uma dieta
balanceada conforme o recomendado para
uma populagdo em geral € suficiente para
manutenc@o da saude e possibilitar um bom
desempenho fisico.

Entretanto, no caso do atleta, a
necessidade energética é calculada pela
somada necessidade energética basal e o
gasto energético em treino.

Marins e Ferreira (2005) citam que no
esporte, a preocupagcdo com uma correta
abordagem nutricional que visa aprimorar o
desempenho atlético é fundamental, uma vez
que uma boa nutricdo oferece as condi¢des
basicas para uma boa performance,
retardando a fadiga e otimizando o
desempenho.

O componente mais importante para
um treinamento esportivo e um desempenho
fisico bem-sucedido é fornecer quantidades
adequadas de calorias para suportar o gasto
energético e manter a forga, resisténcia,
massa muscular e a salde em geral. As
necessidades de energia e de nutrientes
variam com o tipo, a frequéncia, intensidade e
a duragdo da atividade e do desempenho.
(Mahan, Escott-Stump e Raymond, 2012).

O gasto energético de um jogador de
futebol é estimado em 1.360 kcal/jogo. As
atividades do segundo tempo séo 5% menores
que as do primeiro, com varia¢des diretamente
relacionadas com os niveis de glicogénio
muscular, durante o jogo, variam entre 20% a
90%, dependendo de fatores como:
condicionamento  fisico, intensidade do
esforco, temperatura do ambiente e

composicao dietética pré-competicdo (Guerra,
Soares e Burini, 2001).

Os suplementos alimentares ou
nutricionais sdo definidos com substancia
adicionados a dieta principalmente: vitamina,
minerais, erva e botanicos, aminoéacidos,
metabdlicos, constituintes extrato ou
combinacgBes de qualquer desses ingredientes,
com os objetivos principais de complementar a
dieta, suprindo as necessidades nutricionais
dos individuos ou como recurso ergogénico
(Andrade e colaboradores, 2012).

Um dos elementos fundamentais para
garantir um desempenho atlético de qualidade
€ a nutricdo esportiva. Uma boa orientacédo
nutricional proporciona ndo somente um velho
equilibrio energético diario, como também um
ajuste na qualidade dietética, permitindo uma
adequada  distribuicdo  dos nutrientes
energéticos, assim como de macronutrientes,
minerais, vitaminas, fibras e liquidos (Quintéo
e colaboradores, 2013).

A nutricdo passa a ter um papel cada
vez mais integrado a pratica de exercicios e
atividade fisica, constituindo um binémio que é
um verdadeiro “passaporte para saude’:
atividade fisica e alimentacdo balanceada
(Nunes e Jesus, 2010).

Dentre 0s  macronutrientes, o
carboidrato € a fonte priméria de energia e
deve se ingerido antes que a fadiga muscular
ocorra, para garantir que esteja disponivel
guando as concentragbes de glicogénio
muscular estiverem baixas. Caso contrério, a
baixa ingestdo podera diminuir o rendimento e
a capacidade de recuperacdo (Biesek e
colaboradores, 2005).

Outro macronutriente muito importante
para a modalidade futebolistica é a proteina,
pelo fato de ser um exercicio com momentos
de alta intensidade, pode gerar lesGes nas
fiboras musculares e a ingestdo adequada da
mesma, poder4d minimizar tais lesBes e
favorecerd a ressintese adequada na fase de
recuperacdo. Juntamente com o carboidrato a
proteina, a gordura tem também seu papel
destacado, por ser um esporte de longa
duracdo, a gordura torna-se o principal
combustivel energético no decorrer do
exercicio (Muller e colaboradores 2007).

Segundo Sachs (2009), 0s
suplementos sdo definidos como produtos
usados com o propdésito de auxiliar uma dieta
deficitaria. Prover fontes concentradas de
nutrientes (vitaminas e minerais) ou outras
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substancias com efeito nutricional ou
fisiolégico, sozinhos ou combinados, vendidos
em doses formuladas e feitos para serem
usados em pequenas quantidades.

Entende-se que o0s suplementos
devem ser utilizados quando as necessidades
de nutrientes ndo estdo sendo alcancadas
pela alimentagdo, como é o caso de atletas
profissionais, que sdo submetidos ao stress
fisico geral, metabdlico, bem como suas
necessidades nutricionais (Oliveira e Andrade,
2007).

Este estudo se torna necessario pela
necessidade de se ter uma nocdo exata do
gasto energético e consumo alimentar dos
atletas, dessa forma obtendo nimeros exatos
de tais. Visando assim, contribuir para que a
ingestdo de suplementos ndo seja de forma
exagerada e nem abaixo do recomendado.

Sendo assim o objetivo deste estudo
foi identificar o perfil nutricional e o consumo
de suplementos de atletas de futebol de um
clube profissional de Sao Luis-MA.

MATERIAIS E METODOS

O estudo ainda compde-se em carater
descritivo, pois tem como caracteristicas
registrar, quantificar e analisar as variaveis.

Amostra foi integrada por 26 atletas do
naipe masculino de faixa etaria entre 18 e 35
anos, onde a populacdo do estudo foi
referente, que estdo com o contrato regular em
seu clube e devidamente inscritos na
Federacdo Maranhense de Futebol (FMF) e
participantes de certames nacionais, foram

recrutados 21 atletas por convivéncia. Foram
exclusos cinco atletas da amostra, sendo dois
atletas por ndo estarem no dia da aplicacdo do
recordatorio e trés atletas que estavam em
tratamento no departamento médico.

A coleta de dados foi realizada nos
centros de treinamento do clube. Logo apos
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Aplicou-se o recordatério de 24h e
ficha de anamnese para obtencdo dos dados
como nome, idade, escolaridade, tipos de
suplemento, estatura, massa corporal total,
indice de massa corporal (IMC), gasto
energético total (GET), valor energético total
(VET). As informagdes foram obtidas trés dias
consecutivos em horarios diferentes
acompanhando assim a rotina de treino e
jogos do clube.

Para mensura¢do da massa corporal
total e a estatura utilizou-se uma balan¢a com
estadiométro (Welmy — modelo W300). A
partir dos dados de massa corporal total e a
estatura foi calculado o IMC pela razdo do
peso em quilos (Kg) pela altura em metros ao
quadrado (M2), sendo utilizado como base no
padrao de referéncia do (Ministério da Saude,
2011).

As variaveis foram descritas por
média, desvio padrdo e valores minimos e
maximos através do software BioEstat 5.0.
Para definicho do o perfil nutricional foi
utilizado o Software Avanutri 9.0

RESULTADOS

Tabela 1 - Distribuicdo quanto as caracteristicas da amostra (idade, altura, peso e IMC) dos
jogadores de futebol de um clube em S&o Luis-MA, 2015.

Média + DP

Idade (anos)
Estatura (m)
MCT (Kg)

25,67 + 3,83

1,76 + 0,08
74,86 + 6,53
IMC (Kg/m2) 24,07 + 1,08

Minimo Maximo
19,00 32,00
1,62 1,91

63,20 88,30
22,12 26,25

Legenda: MCT: Massa corporal total; IMC: indice de massa corporal

Tabela 2 - Distribuicao quanto ao nivel de escolaridade de jogadores de um clube de futebol em S&o

Luis-MA, 2015.

Nivel de escolaridade Percentual
Ensino Médio Completo 52,38%
Ensino Médio Incompleto 9,52%
Ensino Fundamental Completo 23,80%
Ensino Fundamental Incompleto 14,28%
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Tabela 3 - Distribuicao quanto aos tipos de suplementos utilizados pelos jogadores de futebol de um
clube em S&o Luis-MA, 2015.

Tipos de suplementos

Percentual

BCAA

Whey Protein
Maltodextrina
Creatina

66,66%
85,71%
76,19%
47,61%

Tabela 4 - Distribuicdo quanto as caracteristicas das amostras (GET, VET, CHO%, PTN%, LIP%,
CHO g/Kg) dos jogadores de futebol de um clube de Séo Luis-MA

Média + DP Minimo Maximo
GET Kcal 3574,35 + 505,99 Kcal 2673,9 Kcal 4536,9 Kcal
VET Kcal 2926,86 + 420,59 Kcal 2023,9 Kcal 3504,1 Kcal
CHO % 56,77 £ 6,56 42,25 68,3
PTN % 15,3+ 2,63 11,4 22,1
LIP % 27,73 £6,59 18,01 40,2
CHO Kg/PC 7,07 +1,99 4,36 11,3
PTN Kg/PC 2,43+0,95 0,96 4,16
LIP Kg/PC 1,4+0,61 0,35 2,37

Legenda: GET: Gasto energético total; VET: Valor energético total; CHO: Carboidrato; PTN:
Proteina; LIP: Lipideo; DP: Desvio Padrdo

DISCUSSAO

Ao analisar a tabela 1 observa-se que
as médias dos jogadores em idade foram de
25,67anos, estatura 1,76m; MCT equivalente a
74,86Kg e IMC de 24,07 Kg/m2. Sendo assim,
todos os atletas da amostra estdo dentro do
padrdo e com o IMC eutrdfico.

Em relacdo & faixa etaria, altura e
peso foram encontrados resultados
semelhantes ao estudo realizado por Schwarz
Colaboradores (2012) feito com 13 atletas da
equipe de futsal masculino de Guarapuava-PR
onde a idade média apresentada foi de 24,8
anos, 73,6Kg para massa corporal total e
173,7cm para estatura. Ja no estudo realizado
por Pereira e Silva (2009) a média da idade,
massa corporal total e estatura séo
respectivamente de 16,8anos, 71,4Kg, 1,79m.

No que tange ao nivel de
escolaridade, a populacdo do presente estudo
apresentou uma superioridade do ensino
médio completo em relagdo aos demais niveis
corroborando com a literatura. Esta foi
encontrada no estudo realizado por Pereira e
Silva (2015) com 78 jogadores dos atletas
onde 73,1% possuiam ensino médio. J4 no
estudo de Marques e Samulski (2009)
realizados com 186 atletas do Canada 76,4%

da amostra apresentaram o ensino médio
completo.

De acordo com o presente estudo,
quanto o consumo de suplementos
alimentares pelos atletas a média encontrada
foi de 100%, valor semelhante quando
comparado ao estudo de Rodrigues e
Nascimento (2011) realizado com 30
jogadores de um clube de futebol do sul
Fluminense-RJ a média de consumo de
suplementos foi de 100% consomem
suplementos alimentares.

Jad no estudo de Matos e Liberal
(2008) realizado com 56 atletas realizados em
Goiania a média do consumo é de 46,7% dos
atletas valor diferentes do presente com o
presente estudo.

Pode-se observar que o suplemento
mais consumido pela amostra foi 0 Whey
Protein seguido da Maltodextrina. No estudo
de Matos e Liberali (2008) foi encontrada a
prevaléncia do consumo de Maltodextrina de
42,31% dos atletas, Whey Protein 38,46%.
Entretanto no estudo de Costa, Rocha e
Quintédo (2013) realizado com 17 participantes
de atividade fisica o0s suplementos mais
utiizados foi Whey Protein com 20%, e
creatina encontrou 13,8% diferente do
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presente trabalho, resultado diferente do
presente trabalho.

De acordo com a tabela 4, observa-se
que a média do gasto energético total
encontrada foi de 3574,35 Kcal, sendo
superior ao valor energético total de 2926,86
Kcal, este desequilibrio pode ocasionar um
baixo desempenho nos treinos e jogos oficiais
dos atletas, vale lembrar que o consumo de
carboidrato e proteina tem sido exagerado
enquanto consumo de lipidios mostrou-se
deficientes.

O valor do energético total apresentou
valores diferentes, quando comparado ao
estudo de Schwarz e colaboradores (2012), a
média encontrada equivalente a 3609,9
Kcal/dia. J&4 no estudo realizado por Rufino
(2013) com 18 atletas de um clube da cidade
de Natal a média do valor energético total é de
3253,6 Kcal.

No mesmo estudo Schwarz e
colaboradores (2012) encontrou-se a
porcentagem de adequagédo (g/Kg e %) média
para o carboidrato, proteina e lipidios
respectivamente de 8,9 g/Kg; 1,5 g/Kg; 1,1
o/Kg, 69,3%; 12,3%, 18,4% resultados
semelhantes ao presente estudo.

Em contrapartida a média da
porcentagem dos macronutrientes encontrada
por Pereira e Silva (2015) foi respectivamente
60,7% para Cho; 15,6% Ptn e 23,7% Lip.

CONCLUSAO

Tendo em vista nos dados
apresentados, conclui-se que 100% da
amostra faz o uso de suplemento alimentar,
sendo que Whey Protein e Maltodextrina séo
0s mais utilizados pelos atletas principalmente
no pés-jogo.

Foram encontradas dificuldades em
relacdo a publicacdes desse tipo de estudo,
pois existe uma deficiéncia de pesquisa em
relagdo ao consumo de suplementos
alimentares por atletas de futebol, e que deve
ser explorado com mais afinco com estudo
mais complexos e profundos sobre esse
evento.
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