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RESUMO

A procura do homem por melhorar o desempenho fisico com o auxilio da
alimentagdo esta presente desde a antiguidade, onde antes de Cristo, os gregos
consideravam a alimentagdo como um importante meio para proporcionar mais forga
e resisténcia no momento da atividade fisica com o objetivo de melhorar o seu
desempenho. Os carboidratos representam a fonte de energia mais abundante e
disponivel para nutrigdo humana. Os niveis de carboidratos armazenados no corpo
representam as maiores fontes de combustivel para o trabalho muscular realizado
pela pratica da atividade fisica. O consumo de carboidratos, durante uma atividade
fisica prolongada, potencializa o desempenho e pode retardar a fadiga, nas
atividades esportivas que envolvam exercicios intermitentes e de alta intensidade os
niveis de carboidratos armazenados no corpo representam as maiores fontes de
combustivel para o trabalho muscular realizado pela pratica da atividade fisica. Esta
pesquisa teve como objetivo analisar o consumo de carboidrato nas refeicoes que
antecedem o treinamento de atletas da equipe de natagdo do colégio Henrique
Castriciano — Natal/RN. O presente trabalho foi realizado a partir do questionario de
24h com nove atletas de natagdo com idade média de 15 anos. A quantidade de
carboidrato presente nas refeigdes que antecederam o treino de 2h dos atletas foi
analisada com o auxilio do software nutwin, onde foi analisada a ingestdo de
carboidratos nas quatro refeigdes que antecedem o treino (desjejum, lanche da
manha, almogo, lanche da tarde). Foi realizado o célculo para estimar a necessidade
de carboidrato para antes do treino; para os meninos € meninas utilizou-se o calculo
sugerido por Biesek et. al (2005). Analisando o consumo de carboidratos nas
refeicdes que antecederam o treino destes atletas, observou-se um consumo médio
de 2299 de carboidratos onde o recomendado é de 250g. Pela analise do consumo
alimentar, observou-se que os atletas concentraram o consumo dos carboidratos
mais no café da manha e lanche, diminuindo no almogo e lanche da tarde. assim os
atletas avaliados estdo com um consumo inadequado de carboidratos para a
demanda energética durante o treino e essa agdo pode contribuir para uma
diminui¢do no desempenho e no desgaste fisico associado a fatores como fadiga e
problemas em nivel muscular. E importante que o atleta tenha um bom aporte de
carboidrato nas refeigoes que antecedem o treinamento a fim de potencializar o
desempenho durante a realizagdo da atividade fisica para consequentemente
alcancar melhores resultados nas competigoes.

Palavras Chave: Carboidratos. Consumo. Atividade. Desempenho.



ABSTRACT

A man's quest to improve physical performance with the aid of power is present from
antiquity, where BC, the Greeks regarded the power as an important means to
provide more strength and stamina at the time of physical activity in order to improve
performance. Carbohydrates are the source of energy more abundant and available
for human nutrition. Carbohydrate stored in the body represent the largest sources of
fuel for muscular work done by the practice of physical activity. The consumption of
carbohydrates during prolonged physical activity, enhances performance and may
delay fatigue in sports involving intermittent exercise and high intensity levels of
stored carbohydrates in the body represent the main source of fuel for muscular work
done by physical activity. This study aimed to analyze the carbohydrate intake at
meals prior to the coaching staff of the college swimming Henry Castriciano - Natal /
RN. This work was carried out by the questionnaire with nine of 24 swimmers with a
mean age of 15 years. The amount of carbohydrate present in the meals prior to the
training of the athletes was 2h analyzed with the help of software NutWin, where we
analyzed the carbohydrate intake in the preceding four meals a training session
(breakfast, brunch, lunch, afternoon snack ). Calculation was performed to estimate
the need for carbohydrate prior to training, for boys and girls used the calculation
suggested by Biesek et. al (2005). Analyzing the consumption of carbohydrates in
the meals prior to the training of these athletes, there was an average consumption
of 2299 of carbohydrate which is the recommended 250g. For the analysis of food
consumption, it was observed that the athletes concentrated consumption of more
carbohydrates for breakfast and lunch, reducing the lunch and afternoon snack. so
the athletes are evaluated with an inadequate intake of carbohydrates for energy
demands during training and this action can contribute to a decrease in performance
and physical stress associated with factors such as fatigue and muscle problems in
level. It is important that the athlete has a good intake of carbohydrate in the meals
prior to training to enhance performance during the implementation of physical

activity to consequently  achieve better results in competition.

Keywords: Carbohydrates. Consumption. Activity. Performance.
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1 INTRODUGAO

A preocupagdo com uma alimentagdo saudavel para a promogao de um
melhor desempenho fisico existe desde as antigas civilizagbes e perduram até a
atualidade. A nutricdo ideal esta incluida nos fatores determinantes para melhorar o
condicionamento fisico e a performance antes, durante e apés o exercicio
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001).

A nutricdo é um dos fatores que pode aperfeigoar o desempenho atletico e, se
bem equilibrada, pode reduzir a fadiga, o que permitira que o atleta treine por mais
tempo, ou que se recupere mais rapidamente entre as segoes de exercicios. A
nutricdo pode reduzir lesbes ou repara-las mais rapidamente (WOLINSKY;
HICHSON JR, 2002).

A natagdo é um esporte altamente competitivo, onde os atletas buscam a todo
tempo ultrapassar seus limites, e o sucesso dessa busca vai depender da harmonia
entre treinos, alimentacdo e descanso (WOLINSKY; HICKSON JR, 2002).

As necessidades de energia e nutrientes de um atleta sdo diretamente
proporcionais ao tipo, freqiiéncia, intensidade e duragdo do treinamento, e fatores
como peso corporal, estatura, sexo, idade e metabolismo também irdo influenciar
(GUERRA, 2002). Dessa forma, para o atleta, € fundamental uma alimentacao
equilibrada sendo os carboidratos, dentre todos os nutrientes € o mais fornece
energia para realizagdo da atividade, pois ele pode otimizar as reservas € 0S
resultados (TIRAPEGUI, 2006).

Durante a atividade fisica o metabolismo se encontra aumentado, esse
aumento desencadeia a aceleragdo no consumo das reservas energéticas do corpo,
se esse efeito catabdlico se prolongar por muito tempo, e as reservas energéticas
ndo forem repostas o tempo, o rendimento da atividade fisica vai estar
comprometido devido o consumo das reservas energéticas durante a realizagao do
exercicio (WOLINSKY; HICKSON JR, 2002).

Devido o constante desgaste ocasionado pela pratica da atividade e a
importancia de uma boa nutrigdo na rotina alimentar de um atleta, o presente estudo
teve como objetivo analisar o consumo de carboidrato nas refeicées que antecedem
o treinamento de atletas da equipe de natagédo do colégio Henrique Castriciano —
Natal/RN, visto que o acompanhamento nutricional destes atletas € de extrema

importancia para obtengdo de uma melhora na obtengéo de resultados.
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2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

Analisar o consumo de carboidratos por atletas da equipe de natagdo do
colégio Henrique Castriciano — Natal/RN.

2.2 ESPECIFICOS

» Determinar o Valor Calérico Total (VCT) ingerido pelos atletas;

> Determinar a quantidade de carboidratos ingerida nas 4 refeigoes que
antecedem o treinamento dos atletas avaliados;

> Comparar os dados obtidos, verificando a adequagao dos carboidratos
ingeridos;

r Caracterizar segundo género, média de idade e presenga das
refeicoes;
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3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 Alimentagao Saudavel para a Pratica do Esporte

Uma alimentagdo saudavel é fundamental para um bom desempenho fisico,
pois proporciona o combustivel para o trabalho podendo melhorar os depdsitos de
energia para o desempenho atlético, reduzindo a fadiga e acelerando a recuperagao
entre segbes de exercicios (BRITO, 2003).

Para que o atleta tenha seu desempenho maximizado é necessario que sua
dieta diaria atenda seu gasto energético, oferecendo um consumo de carboidrato de
no minimo 6g/kg/dia (GUERRA, 2002). Segundo Guerra (2002) uma boa nutricao e
treinamento adequado sdo pontos-chave para um bom desempenho no esporte.

Grande parte dos praticantes de atividade fisica ndo consegue alcangar suas
necessidades nutricionais ideais, tanto por caréncia de alguns componentes, como
por excesso de outros, 0 que, em ambas situagdes pode trazer prejuizos. Estas
caréncias nutricionais podem causar deficiéncias multiplas, que pioram o
desempenho fisico e aumenta o risco de disfungdes organicas (CARVALHO et al.,
2003).

Segundo Tirapegui (2009) a necessidade de refeigdes mais praticas e rapidas
e as facilidades da vida regrada & tecnologia tornaram a populagéo cada vez mais
susceptivel a obesidade, a doengas cardiovasculares e ao diabetes.

A preocupacdo com o processo de envelhecimento, bem como a
incorporagéo da terapia nutricional ao programa de treinamento de grandes atletas,
também contribuiu essencialmente para a ampliagdo dos temas de estudo da
nutricdo. Nunca se falou tanto em alimentagéo, intervencao nutricional,
suplementagdo nutricional e muitos outros, como nos Ultimos anos (TIRAPEGUI,
2009).

Os atletas se submetem a consideraveis exigéncias a medida que progridem
em seu treinamento e no nivel de competicdo. Para atingir suas metas de
competicdo, necessariamente, devem ter uma otima alimentacao, porém, as
substancias ingeridas podem ter uma importancia que vai além da sua fungao
bioenergética, tal como a produgdo contra os danos tissulares causados pelo
exercicio fisico exaustivo e o treinamento, ou o controle da fadiga (TIRAPEGUI,
2009).
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Os nutrientes representados por carboidratos, lipidios e proteinas acabam
proporcionando a energia necessaria para preservar as fungoes corporais durante 0
repouso e a atividade fisica, além de seu papel como combustivel biolégico, esses
nutrientes. denominados macronutrientes, mantém a integridade estrutural e
funcional do organismo (MCARDLE, 2001).

3.2 Natagao como Modalidade Esportiva

A histéria da nutricdo teve inicio do fim do século XIX, e a primeira competigao
olimpica ocorreu em 1894, onde no inicio do século XX os treinamentos dos atletas
nao eram dedicados a natagédo (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001).

No Brasil, a natagdo esportiva teve inicio no século XIX, com a unido das
regatas Fluminense do Rio de Janeiro, mas s6 em 1920, na Bélgica, € que o Brasil
estreou em olimpiadas. A partir da década de 70, o volume de treinamento se
intensificou no pais, onde se priorizou 0s treinamentos com o intuito de aumentar 0s
niveis de forga na modalidade (TROUP; STRASS; TRAPPE, 1994).

A natagdo é um exercicio aerobico, de pouco impacto para 0s 0SS0S, onde o
atleta trabalha todos os grupos musculares, alem de estimular a redugado de
prognosticos ligados a diferentes fatores como: arritmias cardiacas, problemas
respiratorios, lesdes nas articulagoes, entre outros. A pratica da natagao esta
diretamente associada a um estilo de vida saudavel (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005).

3.3 Necessidades Energéticas na Natacao

3.3.1 Carboidratos

Os carboidratos representam a fonte de energia mais abundante e mais
prontamente disponivel para a nutricdo humana, o glicogénio do musculo
esquelético e a glicose sanglinea derivada do figado sdo carboidratos prontamente
disponiveis utilizados como fonte primaria de combustivel durante o exercicio
aerébico e anaerébico (WOLINSKY; HICKSON JR, 2002).
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As quantidades adequadas de carboidratos sdo essenciais para o bom
desempenho na natagdo, pesquisadores em trabalhos realizados com atletas,
recomendam a ingestdo de dieta contendo o equivalente de 8 a 10g de
carboidratos/kg de massa corporal total/dia ou 60 a 70% desse nutriente diante do
Valor Energético Total (VET) da dieta (WILLIAMS, 1997).

Segundo Tirapegui (2006), os atletas que iniciaram o exercicio fisico com
concentragbes aumentadas de glicogénio obtiveram um melhor desempenho,
caracterizado por aumento do tempo de atividade até a exaust@o, retardando a
fadiga, garantindo um maior tempo de tolerancia ao esforgo e a manutencao da
intensidade.

As refeicbes antes de competigdes ou treinos sdo importantes porque € neste
momento que sdo fornecidos os carboidratos para o atleta. Essas refeicoes tém
como obijetivo abastecer os estoques de glicogénio muscular, caso eles ndo estejam
completamente repostos desde a ultima sessdo de exercicios (BIESEK; ALVES;
GUERRA, 2005).

A ingestdo de 50g de carboidratos 5 minutos antes do inicio da atividade fisica
é similar a ingestao durante a atividade e pode melhorar a performance (COGGAN;
SWANSON, 1992). Mas, alguns autores relatam que esse efeito é transitorio e de
pouca significancia funcional (FOSTER; COSTILL; FINK, 1979). Recomenda-se o
consumo de 1 a 4,5g de carboidratos/kg de peso corporal entre 1 a 4 horas antes do
exercicio (BURKE, 2000).

GUERRA (2002) ressaltou que para que se mantenha e aumente os estoques
de glicogénio muscular durante periodos de treinamentos, se faz necessario uma
dieta com elevada quantidade de carboidratos. Os niveis de carboidratos
armazenados no corpo representam as maiores fontes de combustivel para o
trabalho muscular realizado pela pratica da atividade fisica. O consumo de
carboidratos, durante uma atividade fisica prolongada, potencializa o desempenho e
pode retardar a fadiga, nas atividades esportivas que envolvam exercicios
intermitentes e de alta intensidade (LIEBMAN; WILKINSON, 2002).

A contribuicdo dos carboidratos para o metabolismo durante os exercicios €
determinada por varios fatores incluindo a intensidade e durag&o do exercicio, e pela
influéncia do treinamento fisico e da dieta (RIBEIRO, 2005). O consumo de

carboidratos deve se dar logo apds o termino do exercicio para que a reposi¢ao dos
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estoques de glicogénio muscular seja completa, e que ndo ocorra comprometimento
na recuperacao do atleta (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

A glicose e a sacarose sdo duas vezes mais eficazes que a frutose para
restaurar os estoques de glicogénio muscular apds o término do exercicio, uma vez
que a maior parte da frutose ingerida é convertida em glicogénio hepatico, enquanto
a glicose é estocada como glicogénio muscular (TIRAPEGUI, 2006). A velocidade de
absorcdo no intestino delgado determinard as respostas glicémicas e hormonais
apds uma refeigao, sendo expressa como indice glicémico (RIBEIRO, 2005).

Estudos mostram que em atletas de natacdo em atividade fisica ocorre uma
maior concentracdo de glicogénio no figado (até 6%), comparado ao musculo
esquelético, cuja contribuigdo € inferior a 1%. Entretanto, a quantidade media total
de glicogénio armazenado no musculo (300 a 400g) é maior que a hepatica (80 a
90g), devido & massa geral substancialmente maior de musculo esquelético
(WOLINSKY; HICKSON, 2002).

O carboidrato contido nas bebidas hidrelétricas € uma alternativa durante o
exercicio, uma vez que consumindo de 150 a 300mL dessas bebidas com uma
concentragdo de 4 a 8% de carboidratos a cada 15-20 minutos atinge-se a
quantidade recomendada de carboidrato de 30 a 60g/hora (WILLIAMS, 1997).

As suplementacdes dietéticas de carboidratos que tém como objetivo alterar a
concentracdo de glicogénio muscular pré-exercicio ou mesmo reduzir a taxa de
glicogendlise durante o exercicio fisico e tém o potencial de afetar positivamente o
rendimento. A diminuigdo nos niveis de glicogénio durante a atividade fisica pode
gera fadiga, isso é uma sinalizagdo do corpo de que o nivel de intensidade do
exercicio estd impondo grande estresse ao mesmo, (hormonal, metabdlico, fisico ou
mental), e que esta deva ser diminuida (TIRAPEGUI, 2006).

3.3.2 Proteinas

A ingestdo de proteina tem se tornado uma preocupagdo de atletas
competitivos desde os mais remotos tempos dos jogos olimpicos da Grécia,
juntamente com pessoas que realizam trabalho bragal ou treinamento atléticos

usualmente preferem uma dieta com alto teor de proteinas (WOLINSKY, 2002).
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As proteinas sdo fonte de energia equivalente aos carboidratos, mas sao
consideradas mais caras que os carboidratos, pois demandam maior quantidade de
energia para sua metabolizagéo (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

BIESEK, ALVES e GUERRA (2005) afirmam que o metabolismo dos
aminoacidos durante a atividade fisica corresponde a uma parcela de 5 a 15% da
energia consumida. Por esta ser pequena, o fornecimento de energia torna-se
fundamental em condicdes de alta demanda de energia durante periodo de tempo

prolongado.

Durante a pratica do exercicio fisico, a degradagdo de proteinas pode estar
aumentada, diminuida ou inalterada dependendo da intensidade e da duragdo do
exercicio. As necessidades de ingestdo protéica na dieta podem ser influenciadas
por fatores como: intensidade, duragéo e tipo de exercicio, conteudo de glicogénio,
balango energético, sexo, idade e tempo de treinamento (BIESEK; ALVES;
GUERRA, 2005).

O aumento de intensidade e duracdo do exercicio, em atividades aerdbicas,
causa aumento do uso de proteinas, pré supostamente como substrato energético.
O exercicio de forca acarreta aumento da necessidade de proteinas, mas estudos
demonstram que os mecanismos implicados nesse processo nao estéo relacionados
ao maior uso de proteinas como fonte de energia, e a maior necessidade proteica
decorrem de alteragdes na taxa de sintese protéica muscular e pela necessidade de

manter maior massa muscular corporal (LEMON, 1998).

A proteina além de fornecer energia durante o exercicio fisico, ela apresenta
efeitos ergogénicos que estdo relacionados a formagdo de massa muscular. Ele
ressalta que é importante individualizar as recomendagoes protéicas para atletas,
com base na demanda do treinamento. A ingestdo energética e as necessidades
especiais, como estresse oxidativo, sdo demandas especiais que podera ocasionar

balanco nitrogenado negativo (COYLE, 2004).

A supressdo da sintese protéica durante o exercicio no tecido muscular pode
ser o resultado da diminuicdo da energia destinada a sintese protéica, decorrente do
excessivo gasto energético no processo de contragdo muscular, uma vez que,

ocorre uma relagdo direta entre a diminuigdo do contetdo de glicogénio e a taxa de
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sintese de proteinas que tem que se estabelecer no musculo e no figado (TRIPTON;
WOLFE, 2001).

Apds as reservas corporais de gordura, a proteina € o segundo maior estoque
de energia potencial no organismo humano, apesar do papel de destaque na
musculatura esquelética, esta ndo apresenta um deposito inerte de aminoacidos,
uma vez que nesse tecido a proteina apresenta fundamentalmente um papel
estrutural (TIRAPEGUI, 2009).

Segundo Tirapegui (2009) € incomum a participacdo da proteina da dieta
atuando diretamente no fornecimento de aminoacidos para o metabolismo durante o
exercicio, uma vez que o consumo de alimentos a base de proteinas antecedendo

uma competicdo entre atletas € muito pequeno.

A proteina desempenha um papel vital na manutengdo, no reparo e no
crescimento dos tecidos e, em menor grau, como fonte de energia proveniente dos
nutrientes (MCARDLE, 2001).

3.3.3 Lipidios

Os lipidios sdo nutrientes fundamentais para a manutengdo da boa saude e
para o para o desempenho esportivo. Os lipidios e os carboidratos sao os principais
substratos utilizados pelo organismo como fonte de energia durante a atividade
fisica (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005)

Durante o exercicio, uma série de alteragdes hormonais sinaliza ao
organismo a necessidade de mobilizagdo de substratos para a
sintese de energia pelos musculos em atividade, essas alteragdes
ocorrem muitas vezes devido a influéncia por uma série de fatores,
sobretudo a duragdo e a intensidade da atividade, o nivel de
condicionamento do individuo e as caracteristicas da refeigdo pré-
treino (LESER, 2005,p.58).
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Os lipidios transportados pela corrente sanguinea e pelas lipoproteinas
também contribuem para a produgéo de energia durante o exercicio. Uma vez que
os estoques de glicogénio muscular e hepatico sdo limitados, a diminui¢ao desses
estoques de energia conduz a fadiga durante o exercicio. A otimizagao do uso de
gorduras durante o exercicio pode ajudar a prevenir a instalagao da fadiga,
melhorando o desempenho durante a atividade (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

O nivel de condicionamento fisico é baseado na capacidade do individuo de
utilizar mais gordura como fonte de energia e, assim, poupar carboidratos pelas
adaptacdes fisiologicas e metabolicas proporcionadas pelo treinamento (BIESEK;
ALVES; GUERRA, 2005).

A energia gasta para a realizagao do exercicio fisico € obtida pela oxidagao
do glicogénio muscular, da glicose sanguinea e dos acidos graxos livres, onde a
utilizacdo dos estoques corporais de carboidratos e lipidios esta relacionada a
duracdo da atividade fisica, uma vez que, durante o exercicio prolongado, ha um
aumento na contribuicdo dos lipidios para o metabolismo muscular (TIRAPEGUI,
2009).

Segundo SHERMAN (1995) dietas com alta proporgéo de lipidio (60 a 70%
das calorias totais) em geral ndo sdo condutas de facil adeséo para o dia a dia dos
atletas e podem causar desconfortos gastrintestinais, sobretudo durante a atividade,

devido a digestdo mais prolongada dos lipidios.

O consumo em grandes quantidades de lipidios na refei¢do pré-treino pode
levar mais facilmente a desidratacdo, elevagdo do metabolismo de repouso, fadiga
precoce e desconforto (COYLE, 2004). Segundo LASER (2005) a refeicao pré-treino
ideal tem o objetivo de maximizar o armazenamento muscular e hepatico de

glicogénio, e proporcionar glicose para a absorg&o intestinal durante o exercicio.

Segundo Mcardle (2001) ainda nao foram bem estabelecidos os padroes para
a ingestdo 6tima de lipideos, a quantidade de lipidio dietético varia extensamente de
conformidade com o gosto pessoal, o dinheiro gasto no alimento e a disponibilidade

de alimentos ricos em lipidios.
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Com dietas pobres em gorduras durante o treinamento extenuante, fica dificil
aumentar a ingestdo de carboidratos e de proteinas com finalidade de fornecer

energia suficiente para manter o peso e a massa muscular do organismo
(TIRAPEGUI, 2009).

Na busca de uma boa satde e de um otimo desempenho nos exercicios,
tornou-se uma pratica comum consumir e cozinhar com lipidios derivados
principalmente de fontes vegetais, essa abordagem pode ser excessivamente
simplista, pois a ingestdo total de acidos graxos saturados e insaturados pode
constituir um risco para diabetes e cardiopatias, e se confirmado esse quadro,
devera ser reduzida a ingestao de todos os lipidios (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005).
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4 METODOLOGIA
4.1 Grupo Amostral

A presente pesquisa foi realizada com 9 atletas de Natagdo, de ambos os
sexos, com idade entre 13 e 18 anos, da equipe do Complexo Educacional Henrique
Castriciano Natal/RN no periodo de 07 de maio & 04 de junho de 2009. Os atletas
foram selecionados de forma intencional, por pertencerem a uma instituicao
desportiva profissional e por ser uma escola onde had um programa de treinamento

esportivo sistematico.
4.2 Treinamento

A sessdo de treinamento programada para o dia da coleta dos dados
consistiu em exercicios, envolvendo a preparacéo fisica e técnica, no periodo da

tarde, com duracéo total de 2 horas.
4.3 Coleta de dados

Foi utilizado, para a coleta de dados, o recordatério de 24h, aplicado com
todos os participantes sendo analisando neste os alimentos e suas quantidades
consumidas no dia anterior a coleta dos dados e também dados antropométricos

para a mensuragao das necessidades energeticas.
4.4 Analise do consumo de Carboidratos

Foi analisado o consumo de carboidratos nas refeicdes do dia anterior a
aplicagdo do recordatério 24h, com énfase a distribuicdo de carboidratos nas 4
refeicbes que antecedem os treinos. Foi relatado a quantidade de carboidratos

recomendada, comparando com a média consumida pelos altetas.
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4.5 Dados antropométricos
a) Peso

Para a pesagem utilizou-se uma balanga eletrénica da marca FILIZOLA com
capacidade de 150kg e precisdo de 50g devidamente aferida e tarada. Os atletas
estavam com vestimentas leves (short ou calgéo; blusa; e sem calgado), de maneira

que o peso ficasse uniformemente distribuido sobre a balanca.
b) Estatura

Para a verificagdo da estatura foi usado um estadiometro, com extenséo de 2
metros dividida em centimetros e subdividida em milimetros. Este encontrava-se
fixado na balanca, e a estatura foi medida com o atleta posicionado de pé, ereto,
imovel, com os bragos estendidos ao longo do corpo e com a cabega mantida no
plano de Frankfort. A nuca, os ombros, as nadegas e os calcanhares ficaram
encostados no centro do estadidmetro, e os joelhos unidos. A afericdo da estatura
foi feita em centimetros com precisdo de 0,1 cm (ACCIOLY; PADILHA; 2007).

4.6 Termo de Consentimento

Os participantes do estudo foram esclarecidos sobre os riscos e beneficios do
trabalho através do termo de Consentimento Livre e Esclarecido, participando do

mesmo somente aqueles que o assinaram.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Encontrou-se no estudo, uma idade média de 16 anos para os atletas e
observou-se uma maior prevaléncia do género masculino (67%) na pratica do
esporte (Grafico 1).

= HOMENS = MULHERES

GRAFICO 1 - Distribuigéo por género da equipe da equipe de natagéo.

Burke et al. (1996) encontraram uma prevaléncia do género masculino (56%)
em relagdo ao feminino, em seu estudo realizado com uma amostra de 32
nadadores. Mujika et al. (1996) em seu trabalho com uma amostragem de 20
nadadores, observaram que houve uma predominancia do género masculino (55%).
Dawson et al. (2002) realizaram estudo com 20 atletas, onde metade das amostras
eram do género masculino e a outra, do género feminino. Assim, a equipe de
natacao estudada apresenta similaridades com outros estudos quando se compara
0S géneros.

Analisando o consumo alimentar 24h destes atletas (Tabela 1), percebe-se
que a meédia da ingestéo diaria foi de 3.492 Kcal, onde 31,3% correspondeu aos
carboidratos; 52,6% em proteinas; e 16,1% em lipidios. Para a pratica de esporte
adequado, & necessario que os atletas tenham uma ingestéo energética satisfatéria
para a realizagdo do mesmo. Maughan (2004) afirma que a alimentagdo atua
diretamente na resposta do atleta diante ao exercicio com objetivo de potencializar o
resultado final e evitar o desgaste fisico.
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GRAFICO 2 - Presenca de refeicdes de acordo com o recordatério alimentar 24h

A relagédo do consumo de carboidratos e da melhora da performance no
exercicio € descrita por autores como Williams (1997); Tirapegui (2006). De acordo
com Alves (2005), as refeicOes antes de competicdes ou treinos, sdo importantes
porque é neste momento que sédo fornecidos os carboidratos para o atleta. Essas
refeicdbes tém como objetivo abastecer os estoques de glicogénio muscular,
prevenindo a presenca da fadiga durante o treino (BIESEK; ALVES; GUERRA,
2005).

O treino da equipe de natagéo é realizado no periodo vespertino e percebe-se
que o consumo de carboidrato até este momento (com as refeigdes do café da
manh& até o almogo) corresponde a 129g de carboidratos (14,6% do consumo
alimentar energético). Biesek, Alves e Guerra (2005), sugerem o consumo de 250g
de carboidratos até 6h antes do treino. A pés analise dos dados, verificou-se que a
ingestdo média de carboidratos nas refeicbes que antecedem aos treinos na@o
suprem as necessidades energéticas para a realizagao da atividade.

Dentre os alimentos fontes de carboidratos consumidos pelos atletas no
recordatério 24h, percebeu-se que os paes, macarrdo, salgados, biscoitos e pizza,
foram os alimentos mais consumidos pelos atletas. Em estudo Fernandes et al.
(2006) descreveu que atletas ingerem com frequéncia alimentos como: sanduiches
de pé&o de leite; lentilhas; macarrdo; leite; frango; peixes; saladas; azeite de oliva e
sucos. Os alimentos fonte de carboidratos consumidos pelos atletas se mostraram
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de baixa variagdo, onde se evidenciou 0 consumo na maioria de um pequeno grupo

de alimentos.

DESJEJUM | LANCHE ALMOCO | LANCHE JANTAR CEIA
DA - DA TARDE
MANHA
Pao Biscoito Feijao Sanduiche Pao Frutas
Queijo Salgados Arroz suco Pizza Leite
Leite Macarrdao Inhame
Frango Leite
Peixe
saladas

Tabela 1 — Principais alimentos consumidos nas refeigcoes.

Os niveis de carboidratos armazenados no corpo representam as maiores
fontes de combustivel para o trabalho muscular realizado pela pratica da atividade
fisica (LIEBMAN; WILKINSON, 2002).

Em estudo, Ribeiro (2005) ressaltou a importéancia do carboidrato para o
metabolismo duranté a realizacdo da atividade fisica com énfase a intensidade e
duragéo do exercicio, e pela influéncia do treinamento fisico e da dieta.

Encontrou no estudo que os carboidratos representaram apenas 31,3% das
necessidades energéticas. Tirapegui (2006) relata em seu estudo que os
carboidratos devem representar 55 a 75% do consumo alimentar diario de atletas.
Segundo Biesek (2005), os atletas necessitam consumir de 60 a 75% do valor
energético total (VET) oriundo dos carboidratos, a fim de garantir aumento do
rendimento. Mondini et. al (1994) ressaltam a importdncia do consumo de
carboidratos na pratica da atividade fisica com énfase no direcionamento da

ingestdo adequada antes do exercicio a fim de melhorar a performance do atleta.
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i Valores
NE:t?'irng:ees. Consumidos
VCT (Kcal) 3 492

Carboidratos
Gramas 273g
Percentual™ 31,3
Lipidios
Gramas 62,59
Percentual* 16,1
Proteinas
Gramas 459,59
Percentual* 52.6

Tabela 2 — Média do consumo dietético do recordatério de 24h dos atletas

Em relagdo as refeicoes consumidas (Grafico 2), constatou-se que 78%
fizeram o café da manh3, 55% lanche da manha, 100% almogo, 66% lanche da

tarde, 100% o jantar, 33% a ceia.
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CONCLUSAO

O aporte de carboidrato dos atletas encontra-se aquém do recomendado.

Os atletas estdo consumindo menos carboidratos que o recomendado para as
refeigdes que antecedem o treino.

Os atletas eram na maioria do género masculino, com idade média de 16
anos.

As refeigdes realizadas com maior freqliéncia pela maioria dos atletas foram o
desjejum, o almogo € o jantar.

O valor caldrico total consumido pelos atletas estar abaixo para o
recomendado para atletas.

Os atletas podem estar com o desempenho esportivo comprometido.
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APENDICE 1

FICHA DE ANAMNESE

1.0—- DADOS PESSOAIS:

NOME:

ESTADO CIVIL:

DATA DE NASCIMENTO:

DATA DA CONSULTA:
ATIVIDADE FiSICA: ( )SIM
QUAL A FREQUENCIA:

SEXO:

2.0—- AVALIACGAO ANTROPOMETRICA:

PESO:

ALTURA:

IMC:

CIRCUNFERENCIA DA CINTURA:

3.0- RECORDATORIO 24 HORAS:

REFEICAO

ALIMENTOS

DESJEJUM

LANCHE DA MANHA

ALMOCO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

CEIA
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APENDICE 2:

. LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE
| FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO RIO
GRANDE DO NORTE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo dos Projeto: sugestdo de lanches nutritivos para a equipe de natagéo do
complexo educacional Henhique Castriciano — Natal/RN.

Pesquisador (es) : Acd. Roberto Rosa da conceigdo (Curso de nutricdo — FARN),
Ms. Erika Melo (Docente do curso de nutricdo — FARN).

OBJETIVOS:

Analisar o consumo alimentar diario e as necessidades energéticas, e realizar
avaliagdo antropométrica dos atletas da equipe de natagéo do complexo educacional
Henhique Castriciano — Natal/RN.

Riscos:

Os riscos possiveis associados a participagdo podem ser considerados
minimos, tendo em vista que o paciente ndo sera submetido a procedimentos
invasivos como: coleta de sangue, ingestdo de alimentos ou substancias que
possam lhes trazer algum maleficio.

Beneficios:

Os beneficios em participar desse estudo que sairdo como frutos desse
projeto serdo: contribuir para a formagéo de conhecimento académico relacionado a
Ciéncia da Nutricdo, onde muitos deles fornecerdo subsidios para desenvolvimento
de condutas nutricionais.

Confidencialidade:

Os registros serdo guardados e somente os pesquisadores da equipe terao
acesso a estas informagdes. A participagdo no estudo serd mantida confidencial até
o limite permitido por lei. O Comité de Etica da Faculdade Natalense para o
Desenvolvimento do Rio Grande do Norte (FARN) podera inspecionar e copiar
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registros pertinentes a pesquisa que contenham informagdes identificadoras,
entretanto qualquer relatério ou publicagdo que resultar dos trabalhos cientificos

produzidos nesse projeto, a identificagdo do paciente ndo sera revelada.

Participagao Voluntaria:

Nao ha penalidade para alguém que decida ndo participar dos estudos
provenientes deste projeto, como também podera desistir em qualquer época. Se
tiver qualquer duvida contate Roberto Rosa da Conceigao (84 94237827).

Consentimento para a participagao:

Estou de acordo em participar dos estudos provenientes desse projeto. Fui
devidamente esclarecido quanto aos objetivos do projeto, os procedimentos aos
quais serei submetido e dos possiveis riscos que possam advir de tal participacao.
Foi garantido o direito a desistir da participacdo em qualquer época, sem que este
ato implique em qualquer prejuizo a minha pessoa ou a minha familia. A minha
participagao ndo implicara em custos ou prejuizos de carater econémico, social,
psicoldgico ou moral, sendo garantido o anonimato e o sigilo dos dados referentes a

identificacdo da minha pessoa.

Nome (letra de forma) Assinatura Data

COMPROMISSO DO INVESTIGADOR

Discuti as questdes acima apresentadas com os participantes deste estudo legalmente autorizado. E minha
opinido que o individuo entenda os riscos, beneficios e obriga¢tes relacionadas a este projeto

Nome (letra de forma) Assinatura Data




