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1. INTRODUCAO

O estado nutricional adequado de atletas e praticantes de atividade fisica é
essencial para o bom desempenho e conquista de resultados satisfatérios. A
adequacédo deve ser quanto ao consumo energeético, distribuicdo de macro e
micronutrientes, consumo ideal de fibras e boa hidratacdo. Deve-se ter o cuidado
para que nao ocorram deficiéncias ou consumo excessivo de determinados
nutrientes, o que pode ocasionar problemas de saude a curto, médio ou longo
prazo (PANZA et al, 2007).

A inadequacao dietética predomina em Varios grupos atléticos, conforme a
revisdo realizada por PANZA et al. (2007), evidenciando a necessidade de
reeducacédo nutricional em tais grupos.

As necessidades energéticas variam de acordo com o nivel de aptidao
fisica, individualidade bioldgica, faixa etaria e modalidade esportiva executada. Os
objetivos da nutricdo balanceada para os periodos de treinamento sao para
manter o peso corporal, repor estoques de glicogénio muscular e fornecer
proteina para reparacao tecidual (ADA, ACD e ACSM, 2009).

Em adolescentes, além da demanda nutricional da pratica esportiva, deve-
se considerar o crescimento e o desenvolvimento. O ritmo acelerado de
crescimento e a demanda energética e de nutrientes torna o individuo dessa faixa
etaria vulneravel a ingestéo insuficiente de nutrientes. Isso pode trazer risco de
desenvolvimento de lesdes, fadiga, estresse psicoldgico, alteracbes metabdlicas,
comprometimento no rendimento escolar e no esporte e at¢é mesmo no
crescimento e desenvolvimento (HIRSCHBRUCH, 2008).

O objetivo do presente trabalho foi de realizar um diagndstico nutricional
de atletas de voleibol masculino e posteriormente fornecer a orientacao dietética
individual.

2. MATERIAL E METODOS

Os atletas estudados fazem parte do time de voleibol masculino de uma
escola de ensino tecnolégico da cidade de Pelotas, RS. Foi realizada anamnese
nutricional e avaliacdo da alimentagdo usualmente consumida. Para a realizacao
da pesquisa foi solicitada a autorizacéo do treinador e dos pais dos atletas.

A investigacdo do consumo alimentar foi efetuada utilizando a técnica de
recordatorio de 24h relativa a trés dias de consumo, incluindo um dia de treino e
um de final de semana. Os dados de consumo foram analisados pela ferramenta
de analise de dietas online ADSNutri. Foram verificados os consumos de energia,
macronutrientes (proteinas, carboidratos e lipideos) e micronutrientes (calcio,
sédio, potassio, ferro, vitaminas A, C, B1l, B2 e niacina) e comparados as



X1
®ENPOS

recomendacdes das entidades: Ingestdo Dietética de Referéncia, Associacdo
Americana e Canadense de Dietistas e Colégio Americano de Medicina Esportiva
(DRI, 2002; ADA-ACSMS, 2009).

Como contrapartida da sua participacdo na pesquisa os atletas receberam
uma prescricdo dietética individual com corre¢cbes das inadequacdes alimentares
verificadas e palestra com dados sobre a situagcdo nutricional do grupo,

juntamente com recomendacédo de alimentagdo saudavel para a sua faixa etaria e
adaptacdes para a pratica do esporte.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Participaram da pesquisa 18 atletas, com idade média de 17 anos,
estudantes de uma escola de ensino tecnolégico. Os resultados do recordatério
de 24 horas aplicados aos atletas estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1 — Consumo médio, desvio padrao e percentual de adequacéo
de energia, macronutrientes e micronutrientes da alimentagcao de atletas
de voleibol de escola técnica em Pelotas, RS. 2011.

Consumo Média (DP?*) % adequacao **
Energia (Kcal) 2375,8 (688,6) 75,6
Macronutrientes
Proteinas (%) 17,8 (3,4) 118,5
Carboidratos (%) 50,9 (5,9) 84,8
Lipideos (%) 31,4 (5,5) 104,7
Micronutrientes
Célcio (mg) 706 (517,5) 54,3
Saédio (mg) 2170,2 (767,5) 1447
Potassio (mg) 1890,2 (614,6) 40,2
Ferro (mg) 13,6 (7,3) 123,6
Vitamina A (mcg) 321,8 (289,6) 35,8
Vitamina C (mg) 51,3 (50,4) 68,4
Tiamina (mg) 1,1(0,5) 91,7
Riboflavina (mg) 1,0 (0,7) 76,9
Niacina (mg) 14,9 (6,9) 93,1

* Desvio Padréao
** ADA/DC/ACSM, 2009; DRI's 2002

Observa-se na Tabela 1 que o consumo de energia foi abaixo do
recomendado (75,6%) enguanto o de proteinas foi bastante elevado(118,5%). Foi
observado um consumo de carboidratos abaixo do recomendado na maioria dos
atletas (78,6%) e consumo de lipideos acima do preconizado (42,9%). A literatura
tem mostrado que quando existe um elevado consumo de proteina associado a
uma baixa ingestdo energética, podera ocorrer um desvio na utilizacdo da
proteina para finalidade energética o que certamente ira repercutir em deficiéncia
de sua principal funcdo no organismo (HIRSCHBRUCH & CARVALHO, 2008).
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O consumo de carboidratos,que se apresentou abaixo do ideal (84,8%),
pode trazer prejuizo na reposicdo de glicogénio muscular, além do atleta ficar
mais propenso a um quadro de hipoglicemia e fadiga. As gorduras, além da
contribuicdo energética, possuem papel na inibicdo das prostaglandinas
inflamatérias e no fornecimento de substrato para a sintese de horménios sexuais
(HIRSCHBRUCH & CARVALHO, 2008). Na presente pesquisa se observou um
consumo médio excessivo de gordura (31,4%). Sabe-se que dependendo do tipo
de gordura consumida, podem ocorrer repercussdes negativas na saude dos
individuos, principalmente no sistema cardiaco e circulatério (PALMA, ESCRIVAO
& OLIVEIRA, 2009).

Também foi observado consumo abaixo do recomendado de célcio,
potassio, vitaminas A, C e Riboflavina, enquanto que o consumo de sddio foi
acima do preconizado pela Dietary Reference Intake — DRI (IOM, 2002).

Os micronutrientes possuem papel fundamental na producdo energética,
saude Ossea, funcdo imunolégica, sintese de hemoglobina e atividade
antioxidante (HIRSCHBRUCH, 2008).

O calcio é indispensavel para o0 aumento da massa 0ssea e crescimento,
além do seu papel na contragdo muscular (FISBERG et al., 2000). O potassio,
participa da manutencdo do equilibrio hidrico normal e da regulacdo da atividade
neuromuscular, além de estar relacionado com a massa muscular e
armazenamento de glicogénio (MAHAN & ESCOTT-STUMP, 2002).

A vitamina A possui papel essencial na visdo, crescimento e
desenvolvimento e nas fungcbes imunolégicas. A vitamina C, além de ser um
nutriente antioxidante, esta relacionada com inumeras funcées metabolicas e
possui atividade na funcdo imunoldgica. Por outro lado, a Riboflavina é essencial
para o metabolismo de carboidratos, aminoacidos e lipideos, além de apoiar a
protecdo antioxidante também (MAHAN & ESCOTT-STUMP, 2002).

O consumo de sb6dio em excesso e a longo prazo pode estar relacionado
com a presséo arterial elevada (PALMA, ESCRIVAO & OLIVEIRA, 2009). Em
atletas, a avaliacdo do consumo de sodio deve ser feita individualmente e de
acordo com a sua hidratacdo ja que o sédio também é eliminado pela sudorese
(HIRSCHBRUCH, 2008).

4. CONCLUSOES

O consumo alimentar dos atletas deste estudo mostrou-se inadequado
quanto a energia e a distribuicdo percentual de macronutrientes, o que pode
trazer danos a saude e a performance. Também se observou deficiéncia no
consumo de micronutrientes essenciais para a faixa etaria estudada e pela
atividade fisica desempenhada. Torna-se evidente a importancia de uma
orientagcdo nutricional adequada a essa populacdo e um acompanhamento mais
intensivo para que tenham um melhor desempenho em sua pratica esportiva.
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