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RESUMO

OBJETIVO: investigar a relacao entre a dieta de um atleta e seu desempenho fisico
em suas atividades habituais. METODOS: realizou-se uma investigacdo empirica
particularista, propondo uma avaliagao do perfil nutricional de um atleta olimpico que
faz parte da elite do atletismo nacional e internacional. Isto foi feito por meio de um
registro alimentar em uma tabela, durante trés dias. Como amostra para analise,
convocou-se a participagcao de um corredor de 22 ;nos de idade, velocista das
provas de cem e duzentos metros rasos. RESULTADOS: os resultados mais
relevantes da inferéncia foram o consumo insuficiente de calorias, onde observou-se
o maior déficit nos dois primeiros dias de pesquisa € 0 baixo consumo de
carboidratos e proteinas. O consumo de lipideos foi considerado adequado, de

acordo com os padrdes da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.

Palavras-chave: Nutricao. Esporte. Atletismo. Alimentacgao.
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ABSTRACT

OBJECTIVE: To investigate the relationship between the diet of an athlete and your
physical performance in your usual activities. METHODS: held an empirical
investigation particularist, proposing an assessment of the nutritional status of an
Olympic athlete who is part of the elite national and international athletics. This was
done through the application of an habitual record in a table for three days. As a
sample for analysis, called the participation of a co;ridor of 22 -year-old sprinter
evidence one hundred and two hundred meter dash. RESULTS: the most relevant
results of inference were insufficient consumption of calories, when there was the
largest deficit in the first two days of research and low-carbohydrate and protein. The
consumption of fat was considered appropriate, in accordance with the standards of

the Brazilian Society of Sports Medicine .

Keywords: Nutrition. Sport. Athletics. Food.
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1 INTRODUCAO

O atleta € o profissional dos desportos e das atividades fisicas e o0 aumento
do seu desempenho atraves de modificacoes na dieta tem sido alvo de interesse
desde os mais remotos tempos. A atengao despendida para o papel da nutricao
sobre o desempenho dos mesmos tem aumentado, os diversos estudos na area da
nutricao esportiva ampliaram o conhecimento sobre o0 papel dos nutrientes e,
consequentemente da suplementacao nutricional aplicada a atividade fisica e ao
treinamento.

No esporte de alto rendimento olimpico € de fundamental importancia que o
atleta seja submetido a um planejamento de treinamento, repouso e alimentacao e
dentro de um ciclo olimpico estes trés fatores devem ser oferecidos e estimulados a
uma pratica constante e adequada, uma vez que o equilibrio dos fatores levara o
atleta a resultados atleticos e a mudanca de sua composicao corporal para niveis
considerados ideias para a modalidade > "™

Este trébalho teve como objetivo{estudar(estratégias de exceléncia para o
esporte, de modo a correlacionar a importancia da avaliacao do perfil nutricional do
atleta e os resultados esperados para seu desempenho. Para tanto, foi feita uma

analise da relevancia de uma boa alimentagcao para a obtencao de bons resultados

atléticos e também de uma boa saude.

2 METODOS .

’

Neste trabalho, como amostra para a pesquisa realizada, utilizou-se os

habitos alimentares de um veldcista do atletismo nacional. O voluntario, D. H. F. C.,



de 22 anos idade, 1,71 m de estatura, 71 kg de peso, € estudante e atleta
profissional na modalidade corrida de velocidade de 100 e 200 metros rasos.

A metodologia aplicada neste estudo consiste basicamente na avaliagao do
estado nutricional do atleta, observacao de dados referentes ao seu registro
alimentar habitual durante 3 dias e comparacao entre os nutrientes ingeridos e a
quantidade ideal necessaria para um atleta de tal porte.

A analise da ingestdo de nutrientes, bem como as adequacOes ou

inadequacodes foi. realizada por meio do software Dietwin Professional 2008. Os

macronutrientes foram comparados com as recomendacoes da Sociedade Brasileira

de Medicina no Esporte (2003).

Analise Estatistica

Utilizou-se o Softwére “Graph” para o calculo da média, mediana, desvio-padrao,
valor maximo e valor minimo. Utilizou-se a Correlacdo de Spearmann (rs) para -
verificar possiveis éssociagées entre as variaveis de estudo (nivel de significancia de
p<0,05). As caracteristicas da amostra n&o permffiram a realizacao de uma analise

multivariada.

3 RESULTADOS

" A ingestdo média em kcal (quilocalorias) de energia relatada pelo atleta durante

3

os trés dias em,que foi feita a analise esta descrita abaixo na tabela 1.
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Tabela 1. Adequagdo da média do Valor Energético Total (1deal) em relagdo a média do Valor Energético Total

(consumido).

R3dias* ~ VALOR ENERGETICO TOTAL (ideal) = VALOR ENERGETICO TOTAL (consumido)

Dia 1 3.997.00 Kcal 1.720,00 Kcal
Dia 2 3.997.00 Kcal 2.777,00 Kcal
Dia 3 3.997.00 Kcal 3.193.00 Kcal

*SBME - Sociedade Brasileira de Medicina no Esporte *Legenda: R 3 dias = Recordatorio de 3 dias
**valor médio de P = 0.64 .

P

Observou-se na tabela 1 que a ingestdo calérica diaria do atleta nio sSupriu a
recomendacgao diaria. O primeiro dia, por exemplo, apresentou uma meédia de maior

Inadequagéo quando comparado com o segundo e terceiro dias. O valor medio de P
referente ao valor energético ideal e consumido foi de 0.64, o qual mostra que este

consumo de calorias € insuficiente para suprir a necessidade calérica do atleta.

Grafico 1. Adequagdo do consumo dos macro nutrientes
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Grafico 1: Adequagéo do Consumo Alimentar conforme a SBME — Sociedade Brasileira de Medicina
no Esporte
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De acordo com o grafico 1, observou-se que o0 consumo de carboidratos é
bem abaixo do recomendado pela SBME =+ Sociedade Braisleira de Medicina no

Esporte (2003) que orienta a ingestao didria de carboidratos correspondente a 60 a




70% do valor energético da dieta, que seria suficiente para atender as necessidades

energeticas para a realizacao da atividade fisica.

4 DISCUSSOES

Quantidades insuficientes de calorias podem provocar deficiéncias na
performance, uma vez que o desempenho fisico melhora com uma alimentacéo
adequada e deteriora-se com as deficiéncia energéticas®’. No estudo realizado por

:
Cabral e seus colaboradores® com atletas de levantamento de peso, foram obtidos
resultados semelhantes, pois 83% dos atletas apresentaram ingestdo energética
abaixo das recomendacodes.

Com a baixa ingestao energética realizada pelo atleta ao longo do dia e sem
uma alimentagcao adequada antes do exercicio, recomenda-se algumas medidas
para que se mantenha a integridade das reservas energéticas. Para exercicios com
duragao superior a uma hora, o consumo de qarboidrato durante a pratica assegura
o fornecimento de guantidade de gnergia durante os ultimos estagios do exercicio e,
a taxa ideal dé Ingestao deve ser de 25 a 30 g ds carboidrato a cada 30 minutos’.
ApOs o0 término do exercicio, € necessario qué a Ingestao de carboidrato seja
Imediata, para que a reposicao do glicogénio muscular seja completa, nao
comprometendo assim a recuperagao do atleta "> '*.

Para avaliar o consumo ‘de carboidratos do atleta, considerou-se 9g/kg,

podendo subir para até 10g/kg peso/dja segundo Carvalho®, foi considerado o

percentual de 6‘3,94%,. do Valor Energético Total como margem de adequacéo para a

'

g

Ingestao desse macronutriente.
A confianga nas dietas de inani¢do, ou em dietas potencialmente deletérias

pobres em carboidratos e ricas em gorduras ou nas dietas pobres em carboidratos e
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ricas em proteinas, continua sendo negativo para o controle do peso, do
desempenho nos exercicios, na nutricao adequada e no estado de saude. As dietas
pobres em carboidratos tornam extremamente dificeis, do ponto de vista do
suprimento de energia, a pratica da atividade fisica com treinamentos vigorosos
devido ao importante papel dos carboidratos na funcao do sistema nervoso central e
na coordenagao neuromuscular. Os treinamentos e as competicbes em condicoes
de baixas reservas de glicogenio também fazem aumentar a probabilidade de
:
lesdes’.

Com relagdo as refeicdes pré-competicdo,”’ recomenda a ingestdo de
alimentos com baixo indice glicémico. O consumo de carboidratos com alto indice
glicemico antes do exercicio aumenta a concentracao de glicose sanguinea entre 5
e 10 minutos apos sua ingestao, o que resulta numa maior liberagdo de insulina pelo
pancreas, causando um declinio na glicose plasmatica devido ao rapido transporte
deste nutriente para os musculos, o que € conhecido como "hipoglicemia de rebote".

O grafico 1: tambem dem‘onstra que o atleta fez a ingestao de proteinas
abaixo do valoﬂr recomendado pela SBME_(2003). f\ Ingestao adequada de proteinas
e responsavel pela sintese de massa muscular?e de novos compostos proteicos
iInduzidos pelo treinamento fisico e para o reparo e a recupéracao dos tecidos apoés
a atividade®’. '

Atualmente, a Sociedadé Brasileira de Medicina do Esporte (2003)
re'comenda uma \ingestéo diéria~ que v§rie entre 1,2 e 1,6g/kg de peso corporal.
Esses valores seriam suficientes para manter o balango nitrogenado positivo. Em
geral, considera-seﬁdue O aumento da;‘ necessidades proteicas advindas da

atividade fisica ocorre de maneira absoluta, mas mantém sua proporcionalidade na

presenca de carboidratos e proteinas.




Para avaliar o consumo de proteinas do atleta, considerou-se 1,6g/kg,
peso/dia segundo Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003) o percentual
de 11,36% do Valor Energético Total como margem de adequagao para a ingestao
desse macronutriente.

O grafico 1 demonstra que o valor Para consumo de gorduras esta adequando
O que de acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003), em
geral, a ingestéo dietética de lipidios de atletas e praticaantes de atividade fisica deve
seguir as recomendagdes para a populagao geral, ou seja, ndo deve ultrapassar
30% do valor energético da dieta ou 1g9/kg a 1,5/kg de peso corporal por dia. As
proporgoes de acidos graxos essenciais permanecem 19% de saturados. 10% de
poliinsaturados e 10% de monoinsaturados.

Para avaliar o consumo de lipidios do atleta, considerou-se 1,5g/kg, peso/dia
segundo Sociedade Brasileira de Medicina do. Esporte (2003) o percentual de
23,98% do Valor Energético Total como margem de adequacado para a ingestéo
desse macronutrien’te.

r O atletaﬁ avaliado tem a Ingestao adeguada de lipidios segundo as
recomendacgOes diarias, tendo consumido 23,40%, encontrando-se dentro do
percentual de adequagédo em relacéo ao consumo desse nutriente.

De acordo com Silva (2007), dietas restritas em lipidios podem ocasionar

hipovitaminoses e suas consequencias, uma vez que esse nutriente é o meio de

glicogénio e perda de desempenho.



Conclusao

O atleta estudado é da elite nacional mas o0 mesmo ndo apresenta uma
alimentagao adequada, apresentando uma ingestdo de valores caléricos abaixo do
recomendado bem como uma distribuicdo inadequada de macronutrientes sendo
imprescindivel uma alimentagdo balanceada que atenda todas as suas
necessidades. Para isso, é necessario um acompanhamento individualizado que
procure atender todas as particularidades nutricionais dos atletas. dessa forma

;

estimando a necessidade energética real para a pratica da atividade fisica, além de
prevenir ingestoes acima ou abaixo das recomendacdes.

Esses e outros aspectos citados reforcam a importancia do nutricionista que €
o profissional capacitado para orientar a alimentacdo de atletas, considerando a
necessidade energética para a atividade fisica aliada as demais necessidades
diarias, além de preocupar-se com o controle do peso corporal, a Ingestao adequada
de macro, micronutrientes e liquidos, que deve estar acima de qualquer outro

objetivo de desempenho. O atleta ndo deve ser visto apenas como instrumento de

performance, mas sim como um organismo que precisa de cuidados especificos.
# L

?
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