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RESUMO

Hoje em dia, o crescimento do e-Sports esta cada vez mais significativo e a
preocupag¢ao com os atletas mais conhecidos como cyber-atletas aumenta junto ao
crescimento do e-Sports. A nutricdo vem como meio de auxiliar no desempenho dos
jogadores assim podendo diminuir os agravos como se faz em esportes classicos,
tais como: futebol, ténis, volei, basquete, futebol americano, atletismo, levantamento
de peso, luta e etc. Os cyber-atletas passam por varios tipos de agravamento como
0 cansaco, as lesdes oculares e musculares, sendo com mais frequéncia a
muscular, devido a sindrome de lesBes por esfor¢cos repetitivos. Esse estudo vem de
forma a apresentar o vinculo da nutricdo e o e-Sports, assim mostrando uma
possivel eficiéncia da nutricdo na melhora do desempenho de cyber-atletas. O
estudo foi realizado com base na revisado de literatura em analise e interpretacéo de
artigos, teses e dissertagdes produzidas entre 1990 a 2018 nos idiomas portugués,
inglés e espanhol achados nos sites de pesquisa como ProQuest, Scielo, Pubmed,
MedLine. Conclui-se que a nutricdo tem uma possivel influencia para a melhora do
desenvolvimento do atleta, contribuindo com a vasta gama de beneficios trazidos
pelos nutrientes. Porém necessita-se que sejam realizados mais estudos sobre a
influéncia da nutricdo relacionado ao e-Sports para que haja uma conclusdo mais

significativa e precisa.
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NUTRITION AND E-SPORTS: AN IMPORTANCE OF NUTRITION IN IMPROVING
CYBER-ATHLETE PERFORMANCE
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ABSTRACT

Nowadays, the growth of e-Sports is becoming more significant and the concern with
the athletes better known as cyber-athletes increases with the growth of e-Sports.
Nutrition comes as a means of assisting players in their performance, thus reducing
sports injuries, such as football, tennis, volleyball, basketball, football, athletics,
weightlifting, and more. Cyber-athletes go through various types of aggravation such
as tiredness, eye and muscle injuries, and more often muscle, due to repetitive strain
injury syndrome. This study comes in a way to present the link of nutrition and e-
Sports, thus showing a possible nutrition efficiency in improving the performance of
cyber-athletes. The study was carried out based on the literature review in analysis
and interpretation of articles, theses and dissertations produced between 1990 and
2018 in the Portuguese, English and Spanish languages found on research sites
such as ProQuest, Scielo, Pubmed, MedLine. It is concluded that nutrition has a
possible influence on the improvement of the athlete's development, contributing to
the wide range of benefits brought by the nutrients. However, more studies on the
influence of nutrition related to e-Sports are needed for a more meaningful and

accurate conclusion.
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1. INTRODUCAO

Atualmente o League Of Legends ou mais conhecido como Lol e outros e-
Sports estdo sendo jogados por milhdes de pessoas diariamente, tornando-se 0 jogo
mais popular do mundo com competicbes em todos os lugares e campeonatos
mundiais duas vezes por ano com premiacdes milionarias. Este sendo um jogo
eletrébnico do género multiplayer online, desenvolvido e publicado pela Riot Games,
uma empresa estadunidense fundada com estudio de jogos independente. Segundo
informacdes do site oficial jogo, Lol é gratuito no qual os jogadores assumem o papel
de “invocadores”, controlando campedes com habilidades préprias e que lutam com
seu time de outros cinco jogadores contra mais cinco adversarios. O objetivo de
cada time é destruir completamente a base inimiga. (LEAGUE OF LEGENDS, 2016)

A nutricdo esportiva atua na area que se aplica o conhecimento em nutricéo,
fisiologia e educacéo fisica. O objetivo da nutricdo esportiva e do esporte € aumentar
o desempenho fisico e desportivo. Nos dias de hoje a nutricdo é encarada como o
segundo fator mais importante para a melhora do atleta, atras apenas do fator de
treinamento. O esporte e a Nutricdo estdo cada vez maiores e antes dos atletas
seguirem uma dieta adequada para o seu esporte, estdo consumindo suplementos

alimentares sem a prescricdo adequada de um nutricionista (ALMEIDA, 2012).

Os cyber-atletas enfrentam varios problemas, tais como lesdo muscular,
cansaco ocular, mental e fisico, por causa da sua grande rotina de treinamento e
competicdes, pois isso ocupa muito do seu tempo assim os afetando. Caberia a
nutricdo, que é um estudo sobre as propriedades contidas nos alimentos, poder
ajudar no desempenho e melhora fisica dos atletas (ROY GRAHAM, 2016).

A justificativa desse artigo € demonstrar que 0 e-Sports ainda mostra-se
como algo novo e diante da falta de estudos sobre o assunto e a relacdo com a
nutricdo esportiva, esse estudo vem de forma a apresentar o vinculo da nutricdo e o
e-Sports, assim mostrando uma possivel eficiéncia da nutricdo na melhora do
desempenho de cyber-atletas segundo a literatura baseada em artigos cientificos e

livros da area da nutricdo e areas correlacionadas ao tema.



2. METODOLOGIA

O estudo foi realizado com base na revisdo de literatura em analise e
interpretacdo de artigos, teses e dissertacdes produzidas entre 1990 a 2018 nos
idiomas portugués, inglés e espanhol achados nos sites de pesquisa como
ProQuest, Scielo, Pubmed, MedLine usando as palavras-chaves nutricdo esportiva,
e-Sports, lesdo muscular, cansaco excessivo, cansaco ocular e pela falta de
conteudo de estudo sobre e-Sports, também houve pesquisa em sites de entrevista
com profissionais do ramo sobre o assunto de problemas encontrados em alguns

cyber-atletas.

3. RESULTADOS

N/A N/A

Sindrome de 4 Aminoacidos 2
burnout e
fadiga
Tenséo e 3 Antioxidantes 1
leséo no olho na melhora da
leséo e

cansaco ocular

Leséo por 6 Carboidratos 1
esforco
repetitivo
(LER)

Problemas 2 N/A N/A

psicologicos

N/A - Abreviacdo em inglés que significa not applicable ou not available - traducéo

literal: n&o aplicavel ou ndo disponivel



4. DISCUSSAO
E-SPORTS

Esporte eletrdnico, cyber esporte ou e-Sports, sdo alguns dos termos para
as competicdbes organizadas de jogos eletrbnicos, especialmente entre o0s
profissionais. Os géneros de jogos mais comuns associados com esportes
eletrdnicos sdo os de estratégia em tempo real, luta, tiro em primeira pessoa e
Multiplayer Online Battle Arena (MOBA) (FERRARI, 2013).

O e-Sports € uma area do cenario de jogos, na qual os jogadores de
computador ou console se especializam em um jogo especifico, formam equipes de
jogos, treinam e competem juntos em torneios. Um cyber-atleta € o jogador ou
profissional de certo jogo que se dedicou a se profissionalizar (RAMBUSCH,
JAKOBSSON & PARGMAN, 2007).

Segundo os analistas da Goldman Sachs, o aumento na audiéncia dos e-
Sports tende a ultrapassar ligas tradicionais como a Major League Baseball e a
National Hockey League, devido aos constantes recordes que estdo sendo
guebrados neste ano. O mercado de jogos possui uma curva econdmica muito
grande, com alta capacidade de progressdo. Como exemplo, cerca de 2,2 bilhdes de
pessoas sdo consideradas jogadoras ativas atualmente, uma receita de capital com

média de 463 milhdes.

CANSACO MENTAL

Cansaco mental €, basicamente, o limite no qual o cérebro chegou devido a
diversos fatores. Pode ser chamado também de fadiga mental, esgotamento mental
ou Sindrome de Burnout (SB) (SILVEIRA, CAMARA & AMAZARRAY, 2014). A SB,
esta que é de grande importancia ja que néo afeta apenas a qualidade de vida e a
saude mental do profissional que sofre, mas em muitas vezes, por causa desta
sindrome pode-se colocar em risco a saude dos pacientes ou daqueles que 0s
cuidam. (GUTIERREZ ACEVES, et al, 2006)



Varios sinais foram descritos para que a SB se desenvolva, entre as quais a
sobrecarga de trabalho; negacdo quando a pessoa nao percebe que estd com a
sindrome; o isolamento, pois a pessoa se afasta frequentemente da familia e
amigos; ansiedade com constante sensacdo de que pode acontecer algo de ruim ;
dificuldade de concentracéo e carga de trabalho excessiva. (GUTIERREZ ACEVES,
et al, 2006).

A SB se apresenta em atletas com trés componentes: exaustdo emocional e
fisica, esporte desvalorizacdo e reducdo do senso de realizacdo. A exaustao
emocional e fisica esta relacionada as demandas de treinamento e competicdo. A
desvalorizacdo do esporte reflete uma diminuicdo no interesse e no aproveitamento
do esporte. O reduzido senso de realizacao reflete a insatisfacéo e a frustracdo com
0 desempenho e o desenvolvimento de um esporte. A literatura mostra que o
Burnout pode ocorrer em atletas jovens praticando diversos esportes.
(CASAGRANDE, COIMBRA, ANDRADE, 2018).

No caso dos cyber-atletas o tempo de trabalho e sobrecarga de trabalho sao
os fatores que mais influenciam no cansa¢o mental, pelo motivo de passarem muitas

horas em frente ao computador

CANSACO OCULAR

O cansaco ocular pode acontecer de diversas formas, mas principalmente
guando uma atividade que exige muito da visdo, no caso dos cyber-atletas, que
sofre alta exposicdo durante varias horas seguidas diante de dispositivos digitais,
como o computador. Dor de cabeca, dor no olho, irritacdo, olhos vermelhos,
dificuldade na concentracdo, sao alguns sintomas do cansaco ocular. Todos 0s anos
ocorrem mais de 600.000 de ferimentos oculares voltadas ao esporte e a recreacao,
além de que 13.500 dessas lesBes acabam em perda permanente da visdo, e sao
muito comuns em criangas (MISHRA & VERMA, 2012).

Disturbios oculares associados com o uso do computador estdo sendo mais
estudados por sua alta predominancia mundial, e por serem cada vez mais
frequentes em algumas profissdes. A Associacdo Americana de Optometria define a
sindrome visual do computador, como uma sindrome resultante de problemas

oculares e visuais, ligada ao uso do computador no trabalho ou ndo. Na maioria dos



casos, 0S sintomas ocorrem porque as exigéncias visuais da tarefa excedem as

capacidades visuais do individuo para executa-la de forma confortavel (S4, 2010).

Tsubota et al. (2002) investigaram a eficacia da lamina protetora para o
monitor de computador na diminui¢cdo da tensédo do olho causada por reflexdo da luz
sobre um painel de exibicdo de cristal liquido portatil, enquanto os voluntarios
jogavam videogame. O estudo demonstrou que o terminal de computador ou o
monitor é uma das principais causas da diminuicdo dos indices do piscar e
dificuldades de observacdo dos caracteres da tela de computador (SCHAEFER,
2009).

LESAO MUSCULAR

A lesdo muscular esquelética pelo exercicio fisico varia de uma lesdo ultra-
estrutural de fibras do muasculo até um trauma com envolvimento completo da
ruptura do muasculo. A leséo pode ser decorrente de varios fatores como, ruptura de
tecidos conectivos ligados a miofibrilas adjacentes, da prépria célula muscular, da
lamina basal adjacente a membrana plasmatica, da membrana plasmatica da célula
muscular, do sarcémero, do reticulo plasmatico, ou ainda de uma combinacéo
desses componentes (CRUZAT, 2007).

A préatica de atividades de alta intensidade ou exaustivos pode aumentar
fragilidade a lesbes, favorecer a fadiga crénica e o overtraining, que é caracterizado
pela perda da performance decorrente de um treinamento excessivo e prolongado
(CRUZAT, 2007).

A leséo por esforgo repetitivo (LER) afeta muasculos, nervos, ligamentos e
tendBes. Esse tipo de lesdo pode ser causado por técnica inadequada ou uso
excessivo. Ela inclui uma série de problemas, tais como a tendinite uma inflamacéao
dos tendbes dos dedos e a tenossinovite que é uma inflamagcdo de membranas dos
tenddes, sendo mais frequentes em pessoas do ramo de e-Sports (VERTHEIN,
MINAYO-GOMEZ, 2000).



Primeiramente o cansaco é um estado de fadiga provocado por esforco
fisico ou mental ou por doenca, que passa para uma fadiga excessiva, causada pelo
excesso de atividades prolongadas, tendo como resultado a diminuicdo do
rendimento do atleta e a fragilidade ao aparecimento de lesGes musculares. Parry-
Billings et al, (1990), falou que esses sdo alguns fatores relacionados ao surgimento
do cansaco: deplecdo de fosfocreatina (PCr) no musculo; deplecéo de glicogénio no
musculo (ROSSI, 1999).

A fosfocreatina também conhecida como creatina fosfato ou PCr foi
descoberta em 1927 no tecido muscular, € uma molécula de creatina fosforilada que
€ um importante depdsito de energia no musculo esquelético, ja que transporta uma
ligacdo fosfato de alta energia similar as ligagbes do ATP. Uma vez que o sistema
PCr possui elevada taxa de geracdo de ATP, ele € particularmente importante em
ocasifes de alta demanda metabdlica, como o exercicio fisico de alta intensidade,
guando a taxa de utilizacdo de ATP excede, sua capacidade de geracdo por outras
vias metabolicas aumenta (GUIMARAES-FERREIRA 2014).

A glicose é uma substancia altamente energética cuja quebra no interior das
células libera sua energia armazenada. O tempo de sustentacao de determinado tipo
de exercicio esta relacionado com a quantidade de glicogénio muscular disponivel
para ressintese da molécula de adenosina trifosfato (ATP). Entdo quando maior o
tempo de exercicio menor serdo as reservas de glicogénio muscular, assim elevando
a fadiga extrema e a procura de outra fonte de energia para o corpo, chegando ao
ponto final do cérebro escolher o desmaio, um mecanismo de defesa do corpo para
suspender o gasto de energia (LIMA-SILVA, et al. 2007).

ESTRESSE

O estresse esta relacionado a reacdes psicofisiologicas e comportamentais
complexas, como o cansago e a fadiga tanto emocional, quanto fisica, que estédo
vigorosamente ligadas a rotina dos atletas e o estresse mostra-se como mecanismo
de defesa do corpo, para o organismo se manter em equilibrio em frente a demanda

maior de adaptacdo. Hoje em dia 0 estresse, € visto como uma epidemia global,



assim sendo um dos transtornos mentais e comportamentais mais correntes na
populacdo (GEREMIAS, et al, 2017)

O termo estresse indica o estado gerado pela sensacao de estimulos que
provocam uma agitagdo emocional e ao provocarem a homeostasia do corpo,
disparam um processo de adaptacdo caracterizado, entre outras alteracdes, pelo
aumento de secrecdo de adrenalina produzindo diversas manifestacdes sistémicas,
com problemas fisioldgico e psicolégico (MUROFUSE, ABRANCHES, NAPOLEAO,
2005).

O estresse é consequéncia da interacdo entre as caracteristicas da pessoa e
0s processos do meio, quer dizer, as discrepancias entre o meio externo e interno e
a percepcdo do individuo quanto a sua competéncia a resposta (MUROFUSE,
ABRANCHES, NAPOLEAO, 2005).

NUTRICAO

A nutricBo € necessaria para o crescimento e desenvolvimento normal do
individuo. Porém ndo é unicamente sO essas necessidades, mas também para a
prevencao de riscos de agressdes genéticas, da rotina de vida, por causa da sua
rotina agitada e habitos alimentares inadequados. Existem varios conceitos dos
efeitos benéficos de nutrientes, que podem modificar processos celulares, assim
como a melhora na recuperacao de lesdes musculares, diminuicdo do cansaco e da
fadiga, com efeitos fisiolégicos protetores ao ser humano, e muitos componentes
descobertos nos alimentos sdo responsaveis por efeitos benéficos observados em
individuos que os consomem (ANGELIS, 2001).

Uma série de fatores pode levar a problemas oculares, mas com certeza a
nutricdo também tem um impacto nesse contexto. A diminuicdo na quantidade de
antioxidante e de vitaminas pode sim contribuir para problemas oculares futuros. O
processo de oxidacdo gera moléculas instaveis, com um numero impar de elétrons,
chamados de radicais livres. Para alcancar a estabilidade de elétrons, estas

moléculas reagem com os tecidos oculares subjacentes (RODRIGUEZ, p.12, 2018).
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O consumo de alimentos ricos em antioxidantes reduz a acao dos radicais
livres, da qual dentre os principais antioxidantes encontra-se a vitamina A
(lipossoluvel). Vale lembrar que a deficiéncia de vitamina A pode levar a cegueira
noturna, xeroftalmia e o aparecimento de lesbes na cornea (RODRIGUEZ, p.12,
2018).

As lesdes nos esportes tradicionais tais como futebol ou ténis sdo bem
comuns e esperadas. O e-Sports apesar de ser executado em uma plataforma digital
longe do contato fisico ha uma intensa concentracdo de movimentos repetitivos
prolongados necessarios para sucesso do torneio. Os cyber-atletas de equipes
profissionais podem praticar de 12 a 14 horas por dia de treinamento assim
proporcionando pouco tempo para uma refeicdo saudavel ocasionando assim lesdes

como a tendinite ou cotovelo de tenista (QUEIROZ, et al., 2014).

A nutricdo vem de forma a combater, prevenir e auxiliar na recuperacao
dessas lesdes, comecando pelos carboidratos, o consumo de alimentos com
elevado teor de carboidratos apds o exercicio favorece a recuperacdo do esforco
fisico e mental por disponibilizar glicose no sistema circulatorio facilitando a captacéo
da glicose para a musculatura exercitada (GHORAYEB, BARROS NETO,1999,
p.77).

Apo6s um esforgo fisica e mental prolongado o consumo de carboidrato deve
ser 1g/kg a cada duas horas apés o esforco. Essa ingestdo favorecera a
recuperacdo das reservas de glicogénio hepéatico e muscular, também os
carboidratos mais recomendados sdo os que ocasionam um rpido esvaziamento
gastrico apoOs ingeridos, sendo assim 0s polissacarideos sao sugeridos, pois
apresentam menor osmolaridade. (GHORAYEB, BARROS NETO,1999, p.78).

Os aminoacidos de cadeia ramificada (leucina, isoleucina e valina) séo
gastos pelo musculo, proporcionando uma leve redugdo das concentragdes
plasmaticas dele. De acordo com esta situacdo pode favorecer o aparecimento da
fadiga, porque esses aminoacidos competem com o triptofano no transporte através
da barreira hematoencefalica. Esta competicdo favoreceria na diminuicdo da
serotonina, esta que age no sistema nervoso diminuindo a motivacao favorecendo o

aparecimento da fadiga. Esta suplementagdo destes aminoacidos é recomendada

em atletas submetidos a longas jornadas de desgaste fisica, assim os aminoacidos
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favoreceriam no retardamento da fadiga e promoc¢édo do desempenho (MARQUEZI,
2017).

5. CONCLUSAO

Conclui-se que segundo autores de artigos, a nutricdo tem uma possivel
influéncia na melhora do desempenho de atletas, como o consumo de alimentos
ricos em antioxidantes para a reducdo do cansaco e leséo ocular, os carboidratos
para a recuperacdo das reservas de glicogénio muscular e a suplementacédo de
aminoacidos para o retardamento da fadiga. Porém ha falta de informacdes sobre a
atuacdo da nutricdo diretamente voltada ao cyber-atleta e o e-Sports € extenso.
Assim, estudos visando elucidar estes aspectos sdo necesséarios para definir

possiveis relacdes entre eles.
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