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RESUMO

Uma dieta equilibrada em carboidratos,
proteinas e gorduras é fundamental para
atender as necessidades  nutricionais,
melhorar o desempenho e a recuperagéo pos-
exercicio de jogadores de futebol. A ingestéo
adequada dos nutrientes é um dos fatores
responsaveis pela melhora da performance. O
objetivo deste artigo € efetuar uma revisdo
sistematica sobre 0 consumo de
macronutrientes (carboidratos, proteinas e
lipideos) por jogadores profissionais de futebol
do género masculino e comparar com as
atuais recomendacdes para esta modalidade.
Foram analisados 38 artigos, publicados no
periodo de 1994 a 2009, selecionados em
bases de dados eletronicas. A partir desse
apanhado bibliografico, observou-se que a
maioria dos atletas ndo possuem um consumo
de macronutrientes adequado. Com relagéo a
ingestdo de carboidratos, 100% dos jogadores
consumiram uma quantidade menor do que a
preconizada (minimo 60% do valor calérico
total). A dieta hiperproteica (>15% do valor
calérico total) prevaleceu entre 80% dos
jogadores; a hiperingestao de lipideos (> 30%
do valor calérico total) alcangou 61,5%.
Levando em consideracdo que a Nutricdo é
um dos fatores chaves para o bom
desempenho fisico de um jogador, os
profissionais responsaveis pela preparacao
dos atletas devem prestar mais atencdo na
alimentacao dos seus jogadores.
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ABSTRACT
Soccer and Macronutrients

A balanced diet, plenty of carbohydrates,
proteins and fats is fundamental to provide the
nutritional needs, improve soccer players’
performance and recovery after training. A
proper intake of nutrients is one of the
responsible factors for performance
improvement. This study aims at systematically
reviewing the consumption of macronutrients
(carbohydrates, proteins and lipids) by male
professional soccer players and comparing it
with the current recommendations for this
modality. Thirty-eight articles, published in the
period from 1994 to 2009, and collected from
database, were analyzed. Working from this
corpus, it was perceived that most of athletes
do not have a proper consumption of
macronutrients. With regard to the intake of
carbohydrates, 100% of the players consume
smaller quantity than the advisable (minimum
of 60% of the total calorie value). The
hyperproteic diet (> 15% of the total calorie
value) prevails among 80% of the players; the
high intake of lipids (> 30% of the total calorie
value) reaches 61.5%. Taking into
consideration that Nutrition is one of the keys
to good physical performance of a player,
professionals responsible for  preparing
athletes should pay more attention to dietary
habits of their players.
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Conhecido e praticado mundialmente,
o futebol é hoje um dos esportes mais popular
em todas as nacles, sem excecdo (Reilly e
Willians, 2003). Em consequéncia disso
verifica-se  um crescente interesse das
ciéncias bioldgicas em aprofundar os estudos
nas mais diversas areas dos conhecimentos
referentes a essa atividade (Prado e
colaboradores, 2006).

O bom desempenho de um jogador de
futebol esta diretamente relacionado com a
nutricdo, o treinamento e o estado de saude
(Guerra e  colaboradores  2004). O
estabelecimento de recomendacgdes
nutricionais para atletas de futebol representa
a disponibilizagdo de um importante
instrumento tedrico para o planejamento
dietético destinado a esta populagdo. A
adequacdo do consumo energético e
nutricional é essencial para a manuten¢éo da
performance, da composi¢cdo corporal e da
saude dos individuos (ACSM, 2009; Guerra e
colaboradores, 2001).

O consumo apropriado de carboidrato
(HC) é fundamental para a otimizacdo dos
estoques iniciais de glicogénio muscular
(Lima-Silva e colaboradores, 2006; Soares e
colaboradores, 2001; Rossi e Tirapegui, 1999;
Cyrino e Zucas, 1999) a manutencdo das
concentracdes da glicose sanguinea durante o
exercicio e a adequada reposicdo das
reservas de glicogénio na fase de recuperacao
(Panza e colaboradores, 2007; Lima-Silva e
colaboradores, 2007; Rossi e Tirapegui,
1999). O reparo e o crescimento muscular e a
relativa  contribuicdo no metabolismo
energético sdo exemplos que confrmam a
relevancia do adequado consumo protéico
para individuos envolvidos em treinamento
fisico diario (Tarnopolsky, 2004). Os lipideos
participam de diversos processos celulares de
especial importancia para atletas, como o
fornecimento de energia para os musculos em
exercicio, a sintese de horménios esteroides e
a modulacdo da resposta inflamatéria (Lima-
Silva e colaboradores, 2008; Andrade e
colaboradores, 2006; Mickleborough e
colaboradores, 2003).

Sendo assim, o presente trabalho tem
como objetivo analisar, através de uma revisédo
sistematica, o consumo de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) por
jogadores profissionais de futebol do género
masculino e comparar com as atuais
recomendagdes para esta modalidade.

MATERIASI E METODOS

A presente pesquisa que aborda
Macronutrientes e Futebol foi realizada através
de uma revisdo sistematica. Foram
selecionados 38 artigos cientificos publicados
entre o ano de entre 0 ano de 1994 a 2009. Os
bancos de dados utilizados foram PubMed
(www.pubmed.gov), Scielo (www.scielo.gov) e
Bireme  (www.bireme.com). Os termos
utilizados para busca foram: futebol (soccer),
nutricdo (nutrition), macronutrientes
(macronutrients), dieta (diet).

FUTEBOL E CARBOIDRATOS

A importancia dos Carboidratos (HC),
como combustiveis para atividade fisica, vem
ganhando destaque desde o século passado.
Estudos baseados na avaliacdo da taxa de
troca respiratéria durante 0 exercicio
prolongado enfatizam o papel essencial da
disponibilidade e utilizacdo desse nutriente
para o desempenho esportivo (Maughan e
colaboradores, 2000). Além disso, alteracbes
negativas do sistema imune podem ser
atenuadas com a ingestdo adequada de
carboidratos (Nieman e colaboradores, 2001).
Conseqglientemente, 0  suprimento  de
carboidratos e seu metabolismo s&o
fundamentais para a capacidade de trabalho
fisico.

Através da dieta, os carboidratos
tornam-se  disponiveis para 0 NOSSO
organismo. Apés o processo de digestdo sao
armazenados em forma de glicogénio
muscular e hepéatico e sua falta leva a fadiga
(Achten e colaboradores, 2004). O glicogénio
muscular e o hepéatico exercem papel
fundamental na produc&o de energia durante o
exercicio intermitente, e a fadiga
(incapacidade de manutengdo em uma
determinada poténcia, causando uma reducéo
no desempenho) esta freqliientemente
associada a deplecdo de seus estoques,
sendo a exaustdo evitada na presenca de
concentracbes adequadas do  mesmo
(Hargreaves, 1994).

Durante o jogo de futebol, existe
relacdo direta entre as concentracfes iniciais
do glicogénio muscular, as distancias
percorridas e os niveis de esforcos dos
jogadores durante a segunda metade da
partida, podendo influenciar o desempenho no
campo, pois, na sua auséncia, o trabalho
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muscular é mantido pela energia fornecida
pela gordura, em processo totalmente
aerdbico e portanto, em eficiéncia (rapidez)
geralmente  50% abaixo do normal.
Usualmente, ha deplecdao de 20 a 90% do
glicogénio muscular durante competicdo de
alto nivel. O exercicio vigoroso reduz as
reservas musculares de glicogénio em 90
minutos e com atividades intermitentes de alta
intensidade, 72% do glicogénio sédo usados em
9,5 minutos (Guerra e colaboradores, 2001).

O consumo de carboidratos antes do
exercicio exerce papel fundamental nos
estoques de glicogénio. O aumento da
ingestdo para aproximadamente 10 g por kg
de massa corporal nos dias que antecedem
uma competicdo promove aumento dos
estoques de glicogénio muscular e esta
associado com aumento da performance em
eventos com duracdo > 90 minutos. O
aumento da concentracdo de glicogénio
muscular pré-exercicio € uma das explicacdes
para o aumento do desempenho (Jentjens,
2000; Jeukendrup e Jentjens, 2000).

A ingestdo de carboidratos durante o
exercicio, visando aumento da performance,
deve ocorrer preferencialmente em exercicios
com duracdo > 90 minutos e intensidade >
70% VO, méx. Uma suplementacdo com
carboidratos que forneca de 40 a 65 g de
carboidratos por hora mantém a concentragéo
sanguinea de glicose e, positivamente,
influencia sobre o desempenho. A ingestédo de
glicose, sacarose e maltodextrina durante o
exercicio apresentam efeitos positivos sobre o
desempenho. As taxas de oxidacdo de
carboidratos  exdgenos (como  maltose,
sacarose e maltodextrina) sdo comparaveis as
da glicose. A taxa maxima de oxidacdo desse
carboidrato em particular é de cerca de 1,0 a
1,2 g/min. Isto significa que atletas devem
ingerir aproximadamente 60 a 70 g de
carboidratos por hora para um Gtimo
aproveitamento desse nutriente (Jentjens e
colaboradores, 2004).

O consumo de carboidratos poés
exercicio tem sido associada a reposigdo dos
estoques de glicogénio. Resultados a partir de
estudos que tem monitorado o estoque de
glicogénio muscular ap6s 24 horas de
recuperacdo, a partir de uma sessdo de
exercicios capaz de depletar os estoques de
glicogénio, demonstram que ha uma relagéo
direta e positiva entre a quantidade de
carboidrato da dieta e o estoque de glicogénio

pds exercicio, a0 menos até que a capacidade
méaxima de estoque muscular tenha sido
alcancada (Burke e colaboradores, 2004). A
mais alta taxa de sintese de glicogénio
muscular tem sido reportada quando grandes
guantidades de carboidrato (1,0 a 1,85 g/kg/h)
sdo consumidas imediatamente apés o
exercicio, em intervalos de 15 a 60 minutos, e
por até cinco horas pés-exercicio. O retardo da
ingestdo de carboidrato por diversas horas pés
exercicio pode acarretar em diminuicdo de
cerca de 50% na taxa de sintese de glicogénio
muscular (Jentjens e Jeukendrup, 2003).

A ingestdo de carboidratos pode ser
dividida com base na intensidade do treino e
individualizar por gramas/kg de peso/dia.
Aqueles atletas que treinam de cinco a seis
horas por dia numa intensidade moderada a
intensa devem consumir de 10 a 12 g de
carboidrato/kg/dia; dentro do mesmo intervalo
de intensidade, porém com duracdo entre uma
hora e meia e cinco horas, a ingestédo deve ser
entre 7 a 10g/kg/dia; e uma a quatro horas de
treino leve a moderado exigem 5 a 7 g/kg/dia.
Esses valores absolutos acabam totalizando
500 a 600 g de carboidratos por dia e
ocupando 60 a 70% do valor energético total
(VCT) da dieta dos atletas (ACSM, 2009;
Carvalho, 2003; Jeukendrup e Jentjens 2000).

FUTEBOL E PROTEINAS

Os combustiveis preferenciais para o
esporte sdo os carboidratos e as gorduras,
entretanto alguns tipos de exercicios podem
aumentar a oxidacdo de aminoacidos,
principalmente os de cadeia ramificada
(Guerra e colaboradores, 2004). Quanto maior
for o comprometimento do glicogénio
muscular, maior serd o uso de aminoacidos de
cadeia ramificada (leucina, isoleucina e
valina). Essa utilizacdo serd favorecida pela
liberacdo de cortisol, cuja agdo na célula
hepatica se traduz no aumento da
disponibilidade destes aminoacidos (Andrade
e colaboradores, 2006).

A proteina contribui para o pool
energético durante o repouso e 0 exercicio,
sendo que durante a atividade sua oxidacéo
contribui cerca de 5 a 10% do fornecimento
total de energia. Esse percentual pode dobrar
se o fornecimento de energia e/ou carboidrato
do atleta é insuficiente. Assim, os aminoacidos
servem como fonte auxiliar de combustivel
durante exercicios intensos e de longa
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duragcdo e, ap6s sua oxidacdo, sdo
irreversivelmente perdidos. A sintese protéica
poderd ser comprometida caso ndo ocorra a
reposi¢cdo, via alimentacdo, dos aminoacidos
perdidos, acarretando com isso a diminui¢ao
do desempenho do atleta (Lemon, 1994).

As necessidades protéicas de um
atleta sdo maiores do que as de um individuo
sedentario por causa do reparo de lesbes
induzidas pelo exercicio nas fibras
musculares, do uso de pequena quantidade de
proteina como fonte de energia durante a
atividade e, do ganho de massa magra
(Carvalho, 2003). A ingestdo de 1,4 a 1,7 g/kg
de peso corporal (ACSM, 2009) ou 12 a 15%
(ACSM, 2001) é considerada adequada para
jogadores de futebol. Quantidades maiores
geram elevagdo na oxidag&o ou estocagem do
esqueleto carbdnico dos aminoacidos na
forma de gordura, em ambos o0s casos
aumentando a formacéo de uréia. A oxidagdo
de aminoicidos aumenta o risco de
desidratacdo devido a necessidade da diluicdo
dos seus metabdlitos excretados pela urina.
Sabe-se que cada grama de uréia excretada
leva consigo cerca de 100 ml de agua (Guerra
e colaboradores, 2001).

FUTEBOL E LIPIDEOS

Os lipideos sdo considerados
importantes fontes de energia para a
realizacdo da atividade fisica. Durante o
exercicio, a gordura é a principal fonte de
energia juntamente com o carboidrato
(Andrade e colaboradores, 2006; Aoki e
Seelaender, 1999). Para os atletas, a
presenca da gordura na dieta € importante
para atingir o total energético necessario e
poupar o glicogénio muscular (Spriett, 2002).

Os 4&cidos graxos provenientes da
dieta podem seguir imediatamente trés
caminhos ap6és a ingestdo: serem diretamente
metabolizados para gerarem  energia,
armazenados para posterior utilizacdo ou
incorporados nas estruturas das células. Além
de apresentarem a maior reserva € 0 mais
eficiente substrato em termos de fornecimento
absoluto de energia, os lipidios juntamente
com os carboidratos estabelecem uma relacéo
conhecida como ciclo glicose-acidos graxos,
ou seja, uma interagcdo entre os carboidratos e
lipidios. Algumas evidéncias suportam a

importante proposta de que a reducdo dos
estoques enddgenos de carboidrato
(glicogénio) aumenta a mobilizacdo e a
oxidacao de acidos graxos e,
concomitantemente, a utilizacdo de glicose é
diminuida (Aoki e Seelaender, 1999).

Modo, intensidade e duracdo de
exercicio determinam as  contribuicGes
relativas de cada substrato. O maior consumo
de lipidios como fonte de energia ocorre na
faixa de intensidade de 55 a 72% VO,max, o
que equivale de 68 a 70% da frequéncia
cardiaca maxima. Atividades acima de 70% do
VO,max o combustivel preferencial é o
carboidrato (Lima-Silva e colaboradores,
2008).

Segunda a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, 2003, as necessidades
lipidicas de um atleta sdo semelhantes as de
um adulto normal, ou seja, cerca de 1 g de
gordura por kg/peso corporal, 0 que significa
30% do valor caldrico total (VCT) da dieta. O
consumo inferior a 20% do valor calérico total
ndo favorece o desempenho do atleta. A
parcela de acidos graxos essenciais deve ser
de 8 a 10 g/dia sendo, 10% de saturados, 10%
de poliinsaturados e 10% de monoinsaturados
(ACSM, 2009).

PESQUISAS DE CAMPO ENVOLVENDO
FUTEBOL E MACRONUTRIENTES

Para coleta de dados os autores
optaram pelos seguintes instrumentos:
inquérito  alimentar, registro  alimentar,
questionario de frequéncia alimentar e
recordatério 24 horas. Sendo que o registro
alimentar, esteve presente em 54,5%, sendo
portanto o0 instrumento preferencial dos
pesquisadores.

Com relagdo a ingestdo de
carboidratos, observa-se que 100% dos atletas
apresentaram um consumo inferior ao
preconizado para modalidade. (minimo 60%
VCT).

A dieta hiperproteica (> 15% do VCT)
prevaleceu entre 80% dos jogadores.

Quanto aos lipideos, observou-se uma
tendéncia a hiperingestdo, 61,5% dos
jogadores consumiram uma quantidade maior
do que a recomendada para atletas (maximo
30% do VCT).
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Autor /Ano/ N Instrumentos
Local/ Idade coleta de dados Resultados Conclusio
Maughan, 1997 51 Registro alimentar Clube A: Carboidrato- baixa
Carboidrato = 51,4% ingestéo.
Reino Unido A =26 |Periodo: 7 dias Proteina=15,9% Proteina e Lipidios -
B=25 Lipidios=31,5% ingestao adequada
23 + 5 anos Clube B: Padrao de ingestao
Carboidrato=48,4% alimentar dos jogadores foi
Proteina=14,3% semelhando aos da
Lipidios=35% populacdo em geral do
Reino Unido.
Raastad e|28 Questionario Intervengao (W3) W3 nao mostrou beneficios
colaboradores, 1997 auto- aplicavel. Carboidrato=53 + 4% no aumento da resisténcia
Proteina=15 + 2% aerdbica
Escandinavia Lipidios=32 + 4%
Controles:
18-35 anos Carboidrato = 52 + 6%
Proteina = 14 + 3%
Lipidios = 34 + 6%
Sanz-Rico e Registro alimentar Carboidrato = 53,2 + 6,2% Consumo alimentar
colaboradores, 1998 |8 equilibrado. Carboidrato
Periodo: 12 dias Proteina = 14,4 + 2% esta a baixo do
Porto Rico — preconizado.
17 + 2 anos Lipidios = 32,4 + 4%
Guerra, 2000 66 Recordatorio 24 h Carboidrato = 51 % Aporte energético
adequado, porém com
Brasil Questionério de Proteina = 30% baixa quantidade de
freqliéncia alimentar carboidratos.
25 a 34 anos Lipidios = 19%
Poortmans e 11 Registro alimentar Controle: Semelhanca em relagédo as
colaboradores, 2002 Carboidrato = 53,4% proteinas dos dois grupos,
Periodo: 7 dias. Proteina = 15,1% considerando com isso que
15 anos Lipidios = 30,5% ambos os times
Jogadores: apresentaram balango
Carboidrato = 51% nitrogenado positivo.
Proteina = 17,5%
Lipidios = 31,1%
Enriquez, 2002 24 Recordatério 24 h Carboidrato: O consumo de carboidrato €
Zagueiro: 53,11% a principal fonte de energia
Guatemala Meio de campo: 49,58% para os futebolistas em
Lateral: 50,52% todas as posicdes, sendo
22,87 + 3,68 a Atacante: 49,45% qgue os zagueiros foram og
25,5 + 4,65 anos Proteina: que consumiram um|
Zagueiro = 17,27% percentual maior. A
Meio de campo = 19,25% ingestao protéica foi
Lateral = 19,33% elevada para todos
Atacante = 18,57% atletas.O percentual de
Lipideos: lipideos foi maior entre og
Zagueiro = 23,97% atacantes.
Meio de campo = 25,76%
Lateral = 24,06%
Atacante = 26,05%
Iglesias-Gutiérrez e Registro alimentar Carboidrato = 45% Os jogadores nédo
colaboradores, 2005. | 33 alcancaram as
Periodo: 6 dias. Proteina = 16% recomendac¢des para idade
Espanha — e sexo preconizadas para
14-16 anos Lipidios = 38% 0 esporte.
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Ruiz e
colaboradores, 2004

Espanha

14 — 20,9 anos

81

Registro alimentar

Periodo: 3 dias

Time A:

Carboidrato = 47,4%
Proteina = 15,2%
Lipidios = 38,3%
Time B:

Carboidrato = 45,5%
Proteina = 16,6%
Lipidios = 39,1%
Time C:

Carboidrato =
(45,2%)

Proteina = 16,9%
Lipidios = 38,4%
Time D:

Carboidrato = 44,6%
Proteina = 17,7%
Lipidios = 38,0%

5,32g/Kg

Ingestao alimentar
inadequada. Os atletas
apresentaram alto
consumo de gorduras e
proteinas e baixo de
carboidratos.

Prado e
colaboradores, 2006

Brasil

23 + 5 anos

118

Inquérito alimentar

Zaqueiros:
Carboidrato = 58,6%

Proteina = 19,7%
Lipidios = 26,45%
Meio campistas:
Carboidrato = 52,18%
Proteina = 19,17%
Lipidios = 33,59%
Goleiros:
Carboidrato = 56,98%
Proteina = 12,76%
Lipidios = 30,02%
Atacantes:
Carboidrato = 53,84%
Proteina = 17,51%
Lipidios = 29,65%
Laterais:

Carboidrato = 52,36%
Proteina = 19,4%
Lipidios = 26,29%

Dieta hiperproteica, com
tendéncia hiperlipidica e
com baixa ingestdo de
carboidrato.

Muller e
colaboradores, 2007

Brasil

24,93 + 4,84 anos

28

Recordatoério 24 h

Periodo: 3 dias

Carboidratos:

15 atletas = 53%

13 atletas = 47%
Protéinas:

9 atletas = 1,2-1,6 g/kg/dia
9 atletas = < 1,2 g/kg/dia
10 = >1,6g/kg/dia
Lipidios:

9 atletas = < 30%

19 atletas = >30%

Observou-se baixa
ingestdo de carboidratos
na alimentacao dos
jogadores de futebol,
podendo ser sugerido que
0s mesmo estdo utilizando
gordura corporal e proteina
muscular como fonte de
energia.

Caccialanza e
Colaboradores, 2007

75

Registro alimentar

Periodo: 4 dias

Carboidrato = 52,9%
Proteina = 16,6%
Lipidios = 30,5%

A subnotificacdo € um
problema critico na
avaliacdo da ingestdo de

Italia T1 (3 meses apo6s TO): jovens atletas.
Carboidrato = 53,4%
15-17 anos Proteina = 17%
Lipidios = 29,6%
CONCLUSAO futebol tém despertado a ateng&o de diversos

A relacdo entre consumo alimentar e
as alteragbes fisiolégicas dos jogadores de

autores nas Ultimas décadas.

Infelizmente,

embora as recomendacdes ja tenham sido

estabelecidas, os

resultados dos estudos
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revisados revelam que a inadequagdo com
relacdo a ingestdo correta de macronutrientes
ainda predomina. Isso deixa claro que a
pratica alimentar e dietética desse grupo ainda
permanece distante do ideal para a otimizagao
do desempenho esportivo.

Levando em consideracdo que a
Nutricdo € um dos fatores chaves para o bom
desempenho fisico de um jogador, os
profissionais responsaveis pela preparacéo
dos atletas devem prestar mais atencdo na
alimentacdo dos seus jogadores. A
reeducacdo alimentar é uma ferramenta
valiosa e devera ser utilizada por toda equipe
para a conscientizagdo da importancia da
alimentacdo correta e equilibrada para a
otimizacdo da performance.
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