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AVALIACAO ANTROPOMETRICA E DO CONSUMO ALIMENTAR DE JOGADORES DE FUTEBOL
PROFISSIONAL

RESUMO

Para que um atleta de futebol tenha um bom
desempenho é necessario treinamento e uma
alimentacédo adequada. A demanda energética
dos treinamentos e competicbes é elevada
fazendo com que os atletas necessitem de
uma boa ingestdo alimentar, principalmente
rica em carboidratos. Neste contexto, o
presente estudo objetivou avaliar o estado
nutricional e os hébitos alimentares de
jogadores de futebol profissional de um time
de Frederico Westphalen-RS. Trata-se de um
estudo transversal, de carater quantitativo, de
natureza descritiva e analitica. A amostra foi
composta por 18 jogadores, do sexo
masculino, com idade média de 24,22+5,86
anos. As avaliacbes foram realizadas em
periodo de competicdo, onde realizou-se
avaliacdo antropométrica considerando peso,
estatura e % de gordura corporal e calculou-se
a ingestdo alimentar dos jogadores por meio
do R24 horas. Quanto a avaliagédo
antropométrica, apresentaram em média peso
de 75,616,8 kg, estatura de 1,79 + 0,07m e
percentual de gordura  corporal de
10,49+1,94 %, sendo classificado dentro da
faixa de normalidade. O consumo médio de
Kcal foi de 2.615+510,12 Kcal/dia, e de
macronutrientes 49% de CHO, 21% de PTN e
30% de LIP. Os atletas apresentaram
ingestdo energética e de carboidratos abaixo
do preconizado, e ndo atingiram as
recomendagbes minimas da maioria dos
micronutrientes, apenas do potassio, vitamina
C e B2 Conclui-se que os atletas
apresentaram composi¢éo corporal adequada,
entretanto, 0 consumo alimentar,
principalmente a ingestéo caldrica apresentou-
se abaixo dos valores recomendados. Um
melhor discernimento sobre importancia da
alimentacéo, ingestdo de macro e
micronutrientes e hidratacéo, influenciara no
desempenho esportivo dos jogadores.
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ABSTRACT

Anthropometric and food consumption
evaluation of professional football players

For a football player to have a good perform, it
is necessary training and proper nutrition. The
energy demand of the training and
competitions is high, in this way the athletes
need a good dietary intake, mainly rich in
carbohydrates. In this context, the present
study intends to evaluate the nutritional status
and eating habits of football players of the
Unido Frederiquense de Frederico
Westphalen-RS team. It is a transversal,
quantitative, descriptive, and analytical study.
The sample was composed of 18 male football
players, with a mean age of 24.22 + 5.86
years. The evaluations were realized during a
competition period, where an anthropometric
evaluation was performed considering weight,
height and % of body fat. The food intake of
the players was calculated through the 24-hour
food recall. Regarding the anthropometric
evaluation, presented a weight of 75.6 = 6.8
kg, height of 1.79 £ 0.07 m and average body
fat percentage of 10.49 * 1.94%, which is
classified within the ideal values. The mean
Kcal consumption was 2.615 + 510.12 Kcal /
day, an average of 49% of CHO, 21% of PTN
and 30% of LIP. The athletes presented
energy and carbohydrate intake below that
recommended and did not reach the minimum
recommendations of most micronutrients, only
of potassium, vitamin C and B2 It was
concluded that the athletes presented
adequate body composition, however, the food
consumption, mainly the caloric intake was
below the recommended values. A better
insight about the importance of fooding
(micronutrient and macro) and hydration will
influence sports performance of players.

Key words: Food
Anthropometry. Football.

Consumption.
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INTRODUCAO

O futebol é um dos esportes mais
populares do mundo, ocupa um lugar muito
importante no contexto esportivo
contemporéneo sendo praticado por homens,
mulheres, criangas e adultos (Lima e
colaboradores, 2009).

Nesta modalidade, cada atleta
desempenha uma funcédo diferente dentro da
equipe, existem os zagueiros, meio-campistas,
goleiros, atacantes e laterais. A distancia
corrida pelos meios-campistas é de 10,2 a 11
km, sendo maior que a dos zagueiros 9,1 a 9,6
km e atacantes 10,5 km (Biesek, Alves,
Guerra, 2015).

Dependendo de cada posicdo e
padrdes téaticos, a distancia total percorrida por
um jogador é diferente dos demais, como
também o tipo e a intensidade das acgles
realizadas. Todas essas variaveis colaboram
com mudancas no  metabolismo e
necessidades energéticas de cada jogador
(Lima e colaboradores, 2009).

Para que um atleta de futebol tenha
um bom desempenho é necessario, um bom
treinamento e uma alimentag¢édo adequada.

A demanda energética dos
treinamentos e competicdes faz com que os
atletas necessitem de uma boa ingestédo
alimentar, principalmente rica em carboidratos.
Os jogadores treinam em intensidade
moderada a alta, tendo necessidades
energéticas diarias em torno de 3.150 a
4.300kcal (Daniel, Cosmo, Navarro, 2010).

O gasto energético por jogo de um
atleta de futebol pode chegar em até 1.360
kcalljogo. Com isso, é importante ofertar
quantidades apropriadas de calorias para
suprir 0 gasto energético e assim manter a
forca, resisténcia, massa muscular e a saude
em geral do jogador (Serejo e colaboradores,
2018).

E necessario aliar o treinamento a
uma dieta balanceada, para que se consiga
diminuir os efeitos negativos do estresse
causado pelo exercicio, assim melhorando a
qualidade de vida do atleta, bem como a sua
composicao corporal e 0 seu rendimento
(Ferigollo e colaboradores, 2017).

Contudo, uma ma alimentacdo pode
interferir no rendimento do atleta, como a
perda de massa magra, resultando em uma
diminuicdo da for¢ca e de endurance.

Assim, a dieta de um jogador de
futebol deve atender as suas necessidades
energéticas e deve ser adequada tanto em

guantidade como em qualidade, antes, durante
e depois de treinamentos e competicdes
(Biesek, Alves, Guerra, 2015).

Um jogador cuja ingestao dietética ndo
atinge as necessidades energéticas
recomendadas e junto com grande intensidade
de treinamentos, tem como consequéncia a
fadiga e o comprometimento do desempenho
fisico, assim ocorre a diminuicdo dos estoques
de glicogénio muscular (Muller e
colaboradores, 2007).

Como consequéncia  de uma
alimentacdo pobre em macronutrientes os
jogadores  podem ter alteragbes na
composicao corporal, além de levar a baixos
rendimentos em treinos e competicdes e
aumentar a predisposicao a lesées musculares
(Maller e colaboradores, 2007).

Por este esporte exigir resisténcia,
velocidade, forca, agilidade e flexibilidade, os
jogadores por muitas vezes chegam aos seus
limites maximos de exaustdo fisica. Assim,
aumentam as chances de lesGes, alteracdes
no metabolismo e mudancas hidroletroliticas, o
que podem alterar o desempenho fisico
(Bezerra e colaboradores, 2018).

O esforgo fisico aumentado junto com
as mudancas na temperatura corporal, podem
auxiliar o processo de desidrata¢do. Com isso,
a ingestao de agua é fundamental, para evitar
gue isso ocorra.

A agua é o principal meio de
hidratacdo, porém, ela ndo contém
carboidratos e sOdio em sua composi¢do, 0s
quais auxiliam numa melhor e mais rapida
reposicao hidroeletrolitica, assim, e
recomendado o0 consumo de repositores
hidroeletroliticos ou bebidas energéticas
(Bezerra e colaboradores, 2018).

Neste contexto, o presente estudo
objetivou avaliar o estado nutricional e os
habitos alimentares dos jogadores de futebol
do time Unido Frederiquense de Frederico
Westphalen-RS.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal, de
carater quantitativo, de natureza descritiva e
analitica.

A amostra foi constituida por 18 atletas
jogadores de futebol, do sexo masculino, que
fazem parte do clube Unido Frederiquense de
Frederico Westphalen-RS

Inicialmente foi aplicado aos
pesquisados uma anamnese para a coleta de
dados, composto por perguntas referentes a
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idade, sexo, escolaridade, habitos alimentares,
ingestdo hidrica, frequéncia e duracdo da
pratica de atividade fisica, acompanhamento

nutricional e consumo de suplementos
alimentares.
Para a avaliagdo do consumo

alimentar, foi aplicado o inquérito dietético,
recordatorio alimentar de 24 horas (R24hs),
que foi preenchido com todos os alimentos
ingeridos no dia anterior a entrevista. Com o
auxilio do software Diet Box Online, calculou-
se 0S macros e micronutrientes ingeridos

estimando-se 0 consumo alimentar dos
pesquisados.
A avaliagdo antropométrica  foi

realizada com afericdes de medidas de peso e
estatura. O peso (massa corporal) foi aferido
com balan¢a digital da marca Magna G-Life,
com capacidade de 150kg e graduacao de 100
g. Para a afericAo desta medida o avaliado
encontrava-se ereto no centro da balanga,
com os pés descalco e com roupas leves. A
estatura foi aferida com estadibmetro movel,
onde o participante estava na posicéo vertical,
ereto, com pés descalcos e unidos, com as
costas em contato com o instrumento, e com a
cabeca orientada na horizontal.

Com o adipébmetro cientifico de marca
Cescorf, foram aferidas as quatro dobras
cuténeas (subescapular, triciptal, abdominal e
supra iliaca) com esses dados calculou-se o
percentual de gordura corporal de acordo com
o protocolo de Faulkner (1968). Também
foram calculadas a média em kg de massa
gorda e massa livre de gordura.

O presente estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa da Universidade

80%
2%

70% 67%

60%
50%
40%
30%
22%
20%

10%

0%

Sucos/Frutas  Massas Carnes

17%

Saladas

Regional Integrada do Alto Uruguai e das
MissBes - Campus de Frederico Westphalen,
sob nimero CAAE: 83119918.0.0000.5352,
respeitou-se todos os aspectos que envolvem
pesquisas com seres humanos seguindo o
preconizado na resolugdo 466/2012.

Para a andlise estatistica os dados
foram organizados no programa da Microsoft
Office Excel 2007. As variaveis foram descritas
em média e desvio padréo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O time de futebol era composto por 32
jogadores, porém, aceitaram participar do
estudo apenas 18 atletas, correspondendo ha
56,25% da amostra, sendo que esses
possuiam idade média de 24,22+5,86 anos.

Quanto a escolaridade, pode-se
observar que a maioria dos jogadores
apresenta baixa escolaridade, a maior parte
com apenas o ensino médio completo.

Investigando os habitos alimentares
dos pesquisados constatou-se algumas
preferéncias alimentares que estao
apresentadas na Figura 1, sendo essas,
carnes 72% (n.13), massas 67% (n.12), sucos
e frutas 22% (n. quatro), saladas 17% (n. trés),
lanches 17% (n. trés), pizzas e doces 17% (n.
trés).

Com isso, percebe-se que o0s
participantes tém uma preferéncia alimentar
por massas e carnes, o que pode demonstrar
a influéncia da cultura regional e do habito
gaucho, que tem como prato principal o
churrasco.

17% 17% 17%

Lanches Pizzas Doces

Figura 1 - Alimentos preferidos pelos jogadores de futebol.
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Quanto aos alimentos integrais, 44%
(n. oito) dos jogadores fazem o uso dos
mesmos, e 56% (n.10) relataram que néo
gostam e ndo consomem.

O consumo de alimentos integrais traz
varios beneficios a salide, pois estes, atuam
na prevencdo de neoplasias e de doengas
cardiovasculares, diminuem o risco de
degeneracdo muscular, diabetes mellitus tipo
Il, obesidade e doencas neurodegenerativas
(Baena, 2015).

A ingestdo de acuUcar é feita por 78%
(n.14) dos atletas, enquanto 22% (n. quatro)
deles néo fazem a ingestéo dele.

Dentre os tipos de acguUcares
consumidos, o mais citado foi o aglcar cristal,
com 61% (n. 11), apO6s aparece 0 acUcar
mascavo com 11% (n. dois) e apenas 5% (n.
um) utilizam o agucar refinado.

Enquanto o uso de adocantes, foi
citado por 5% (n. um) dos jogadores. O
consumo de aglUcar € muito alto em nosso
pais, fato preocupante, pois ele traz varios
maleficios & salde, como caries dentarias,
diabetes mellitus e doencas cardiovasculares,
fatores que acabam gerando impactos
negativos no sistema de salude (Franga, 2016).

Sobre a ingestdo hidrica diaria dos
atletas verificou-se que 50% (n. nove)
consomem de 1L a 1,5L de agual/dia, e 44%
(n. oito) dos jogadores relataram ingerir mais
de 2L de liquidos/dia. Entre os liquidos
ingeridos os mais citados foram a &gua,
chimarrdo, café e suco.

Sobre esse assunto a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2009) destaca que para um melhor
desempenho e manutencdo da salde do atleta
€ muito importante um consumo hidrico
adequado ao longo do dia. O estresse
causado pelo exercicio pode levar a
desidratacdo, aumentando a temperatura
corporal, e assim podendo ocorrer problemas
fisiolégicos que interferem na performance do
jogador.

A recomendacdao hidrica para esportes
como o futebol deve ser gradual, recomenda-
se ingerir de 250 a 500 ml de 4gua duas horas
antes do exercicio fisico.

Durante o treino/competicdo, consumir
liguido ja nos primeiros 15 minutos, e
continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos.
Apb6s o exercicio deve-se ingerir liquidos com
carboidratos, para suprir as perdas hidricas e
evitar a desidratacdo (SBME, 2009).

Observando nossos resultados, foi
possivel a constatacdo de uma provavel

ingestdo hidrica insuficiente por parte dos
jogadores, fato muito preocupante devido a
elevada necessidade imposta pela pratica
desse esporte, que se intensifica devido as
perdas fisiolégicas, bem como devido a
realizacdo de treinos em temperaturas
elevadas.

Ainda foi possivel verificar que
nenhum jogador ¢é tabagista, fato muito
positivo uma vez que o uso de tabaco esta
relacionado com o desenvolvimento de
inlmeras doencas como as doencas
cardiovasculares  (particularmente infarto
agudo do miocardio), céncer de pulmao,
acidente vascular encefalico e doenca
pulmonar  obstrutiva cronica (Silva e
colaboradores, 2016).

Sobre o0 consumo de bebidas
alcodlicas, 72% (n. 13) dos jogadores
relataram n&o ingerir, e 28% (n. cinco) dos
atletas consomem apenas socialmente.

Oliveira e colaboradores, (2014)
destacam que a ingestdo de bebidas
alcéolicas pode levar a um prejuizo no
desempenho fisico, reduzindo a forca e a
poténcia muscular localizada, levando a
diminuicdo da eficiéncia nas atividades fisicas,
como também pode levar ao desenvolvimento
de vérias doencas e prejudicar todo o
processo de ingestdo, absor¢do, metabolismo
e excrecdo de nutrientes.

Todos o0s participantes relataram
apresentar habito urinario e intestinal normais.
Quanto ao sistema imunoldgico, 22% (n.
quatro) dos jogadores relatam apresentar
infecgcBes mais que uma vez no ano.

Quanto a duracdo do sono dos
jogadores de futebol, o total de horas de sono
dormidas ao dia varia de sete a nove horas,
equivalendo a 100% dos atletas. 11% (n. dois)
dos jogadores relataram acordar durante a
noite, por motivo de exaustéao fisica.

Ao acordarem a maioria dos
pesquisados relataram se sentir bem,
dispostos, porém, algumas vezes, acordam
cansados e com sono. Nenhum relatou ter o
sono prejudicado.

Sobre os treinos, todos treinam cerca
de duas horas por dia, e fazem musculacdo
uma ou duas vezes na semana.

Durante o0s treinos todos ingerem
agua, e 50% (n. nove) dos jogadores
consomem maltodextrina, com a finalidade de
manter os niveis altos de glicemia, impedindo
gue ocorram sintomas prejudiciais da
hipoglicemia, como também para obter uma
maior disponibilidade de glicogénio para a
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realizacdo do trabalho muscular, assim,
evitando a fadiga muscular e melhorando a
performance e a resisténcia (Schwarz e
colaboradores, 2012).

Os resultados da avaliacdo
antropométrica dos jogadores demonstram
gue em média eles apresentam peso médio de
75,64+6,86 Kg, e a estatura média de
1,79+0,07 m.

Os jogadores apresentam média de
percentual de gordura  corporal de
10,49+1,94 %, sendo classificado na faixa de
normalidade para atletas do sexo masculino,
bem como os valores médios de massa gorda
(Kg) e massa livre de gordura foram de
7,85+1,93 kg e 66,35+5,94 kg
respectivamente.

Os resultados encontrados nesse
estudo mostram um valor um pouco abaixo
dos obtidos no estudo de Ferigollo e
colaboradores, (2017), que foi de 11,5%,
utilizando o mesmo protocolo, de Faulkner,
onde o publico pesquisado foram jogadores
profissionais de futebol de campo do noroeste
do estado do Rio Grande do Sul.

Petreca, (2009), avaliou 42 jogadores
profissionais atuantes na 2 2 Divisdo do
Campeonato Catarinense de Futebol de
Campo e encontrou utilizando o protocolo de
Faulkner uma média de % de gordura de
12,4%.

Na pesquisa de Pinto, Azevedo e
Navarro (2007), onde foram avaliados 25
atletas profissionais do Rio Preto Esporte
Clube, obteve-se como resultado de % de
gordura uma variacdo entre 19 e 10%,
também pelo protocolo de Faulkner.

Daniel, Cosmo e Navarro, (2010)
avaliaram 25 jogadores de futebol profissional
da série D do time do Botafogo Futebol Clube
da cidade de Ribeirdo Preto-SP, e verificaram
média de % de gordura de 10,74%, também
utilizando o protocolo de Faulkner.

Podemos constatar que em geral a
literatura apresenta como resultados valores
médios de  percentuais de  gordura
semelhantes aos achados no presente estudo.

Outro assunto muito discutido quando
se trata de atletas profissionais € o uso de
suplementos alimentares cujo uso vem
crescendo na area esportiva. Sua utilizagcédo
objetiva suprir o gasto energético do atleta, o
qual € muito elevado, e que por muitas vezes
ndao é atingido apenas com a ingestdo de
alimentos (Confortin, Ludwig, Wernke, 2017).

Uma baixa ingestéo de
macronutrientes pode levar a perda de massa

muscular, aumento de fadiga, lesdes
musculares e perda da densidade 6&ssea
(Becker e colaboradores, 2016).

Um fato preocupante esta no uso de
suplementacdo sem a devida indicacéo
médica ou de Nutricionista, uma vez que 0 uso
indevido de suplementos alimentares pode
repercutir em efeitos nocivos e indesejados
aos jogadores.

O consumo de suplementos sem o
acompanhado adequado de profissional
habilitado pode levar a distarbios metabdlicos,
danos aos rins, alteracao na taxa glicémica e
alterac6es nos niveis de colesterol, assim,
dificultando o alcance dos objetivos do atleta
(Weber e colaboradores, 2018).

A Figura 2 demonstra o uso de
suplementos entre os atletas pesquisados.

Pode-se constatar que 28% (n. cinco)
dos atletas fazem uso do suplemento Extima e
de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAS)
no pos-treino, visando auxiliar na recuperacao
muscular; 17% (n. trés) ingerem whey protein
isolado, no pos-treino para ganho de massa
muscular e forca; 6% (n. um) consome
glutamina, para auxiliar na recuperacdo
muscular; 17% (n. trés) consomem creatina
objetivando o ganho de forga; um jogador
utiliza multivitaminico (Polivin) e um jogador
faz uso do suplemento Expectoplus, o qual
auxilia na melhora da capacidade respiratoria.

O uso de whey protein por grande
parte dos jogadores assemelha-se aos dados
obtidos por Serejo e colaboradores, (2018),
onde pesquisaram qual era o suplemento mais
consumido pelos atletas profissionais de
futebol de um time de S&do Luis-MA, e
obtiveram como o mais ingerido o suplemento
proteico, whey protein, seguido pela bebida
carboidratada, maltodextrina.

Sab e colaboradores, (2011) avaliaram
0 consumo de suplemento com bebida
carboidratada, maltodextrina, pelos atletas de
futebol de campo, e constataram que ela é
eficaz, pois manteve a glicemia elevada ao
final do jogo de futebol, diminuiu a perda de
peso, mantendo o assim o balanco hidrico,
evitando a fadiga e melhorando o rendimento
dos atletas.

A pesquisa feita por Costa (2012)
avaliou o0s suplementos mais consumidos
pelos 25 atletas de futebol da Universidade
Catdlica de Brasilia, e obteve como resultado
a maltodextrina com 55% de uso, logo ap6és o
whey protein com 30%, BCAA com 10%,
creatina com 4% e termogénicos 1%,
resultado semelhante ao obtido nessa
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pesquisa, onde 50% dos participantes também
utilizam suplementacdo de carboidratos de
absorcéo rapida como suplementacéo.

No entanto, Confortin, Ludwig,
Wernke, (2017) verificaram em seu estudo
com jogadores de futebol, que os recursos
ergogénicos mais utilizados pelos atletas sdo
0s suplementos proteicos, consumidos por
71,68% dos esportistas, e logo apds aparece o

consumo de suplementos energéticos,
utilizado por 37,31% dos jogadores, os quais
afrmam consumi-los tendo como objetivo
recuperacao e desempenho fisico.

Pode-se  observar um  achado
semelhante  ao nosso estudo, onde
suplementos proteicos também s&o bastante
ingeridos, porém, o uso de suplementos
energéticos nao foi citado pelos atletas.

Maltodextrina [ 50%

Expextoplus I 6%

Polivin [ 6%
Creatina [ 17%

Glutamina I 6%
Whey protein [ 17%

BCAA I 28%

Extima [— 28%

0% 10% 20%

30% 40% 50% 60%

Figura 2 - Suplementos nutricionais utilizados pelos jogadores de futebol.

No estudo de reviséo feita por Becker
e colaboradores, (2016), ressalta-se a
importancia do consumo de bebidas
carboidratadas, como a maltodextrina, pois
além de manter a glicemia alta e manter o
balango hidroeletrolitico, esse suplemento
aumenta o foco e concentracdo do atleta,
deixando-o mais atento e em estado de alerta.

Sobre a presenca de patologias auto
referidas pelos jogadores contatou-se que
apenas um jogador sofre com asma, um com
doenca reumatolégica e somente um
apresenta diabetes e hipertensdo arterial
sistémica.

Quatro jogadores ja necessitaram ser
submetidos & processos cirdrgicos como
cirurgia no joelho (n: dois), no tornozelo (n:
um) e na fibula (n: um). Quanto a percepgao
dos jogadores sobre a prépria saide 67 % (n:
12) julgam sua saude como muito boa, e 22%
(n: quatro) como boa.

Foram calculadas as médias de
consumo de macro e alguns micronutrientes
obtidas a partir do recordatério alimentar de 24

horas dos jogadores, os resultados podem ser
visualizados na Tabela 1. O valor caldrico
médio consumido pelos atletas foi de
2.615+510,12 Kcal/dia, comparando com a
recomendacdo média seguida por Clark
(1994), de 3.150 a 4.300 Kcal/dia, o valor
encontra-se abaixo do recomendado.

Quanto ao consumo dos
macronutrientes pode-se constatar que a
ingestdo média de carboidratos esta baixa,
49%, quando comparada com a
recomendacdo, bem como, a ingestdo de
proteinas encontra-se acima do recomendado,
21%. Ja a ingestdo de lipidios, encontra-se de
acordo com o ideal, 30%. As recomendacdes
de ingestdo de macronutrientes para atletas
séo de 60 a 70% de carboidrato, 10 a 15% de
proteina e 20 a 30% de lipidio (Rufino, 2013).

E comum observarmos que os atletas
costumam dar maior importancia para o
consumo de proteinas como uma regra para a
boa nutricdo e para ganho de massa muscular,
fato ndo garante melhoria de desempenho
e/ou performance, uma vez que estudos
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comprovam a importancia dos carboidratos na
sintese proteica, ganho de massa muscular
sendo sua ingestdo primordial em esportes
com elevado gasto energético.

O consumo médio de fibras foi de
33,76+6,8 g/dia, estando de acordo com a
recomendacdo, que é de 25g\dia. As fibras
alimentares tém grande importancia na
manutencdo da salde levando em
consideracdo que reduzem os problemas
intestinais, diabetes, hipercolesterolemia e
doencas cardiovasculares (Rufino, 2013).

A Tabela 2 demonstra o consumo de
micronutrientes pelos jogadores de futebol.

Analisando os resultados é possivel
constatar que os atletas apresentam
deficiéncia na ingestdo de quase todos os
micronutrientes, apenas o potassio, a vitamina
C e a vitamina B!? estdo acima da
recomendacéo estabelecida.

Todos o0s  micronutrientes  sdo
essenciais para os atletas, mas tem alguns
que se destacam, como o ferro, célcio e
vitamina C.

Foi observado uma média de ingestédo
de vitamina C de 129,65 + 124,74 mg/dia, de
célcio 850,99 * 337,12 mg/dia e ferro de 20,10
+ 3,88mg/dia.

Tabela 1 - Valores em percentuais e gramas de macronutrientes calculados pelo R24 h.

Nutriente % Recomendacao
CHO 49+0,09 367,28 60 a 70%
PTN 21+0,03 214,61 10 a 15%
LIP 30+0,06 152,74 25 a 30%

Tabela 2 - Média + DP de consumo de micronutrientes obtida pelo célculo do R24 h.

Nutriente Ingestdo média Recomendacéo
Ferro (mg) 20,10 + 3,88 45 mg/dia
Selénio (mcg) 169,66 + 50,06 400 mcg/dia
Zinco (mg) 21,89 +5,74 40 mg/dia
Célcio (mg) 850,99 + 337,12 1.000mg/dia
Potéassio (mg) 3.793,46 £ 995,23 3.500 mg/dia
Sédio (mg) 1965,92 + 494,18  2.000 mg/dia
Vit C (mg) 129,65 + 124,74 90 mg/dia
Vit D (mcg) 290+2,16 5 mcg/dia

Vit. B12 (mcg)

8,18 + 3,15 2,4 mcg/dia

Comparando nossos resultados com o
estudo de Gongalves e colaboradores, (2015),
onde também foi avaliado o consumo de
micronutrientes, a ingestdo de ferro e calcio
também ficaram abaixo da recomendacéo,
com os valores de 10,47 mg/dia e 360 mg/dia
respectivamente, resultado que se assemelha
aos obtidos nessa pesquisa, onde os quais
também ficaram abaixo do recomendado.

Os resultados encontrados no estudo
de Ferigollo e colaboradores, (2017) foram que
os atletas apresentam um consumo adequado
de vitamina C, uma média de 179 mg/dia, e
guanto aos minerais selénio e zinco, também
estdo de acordo, cerca de 96 mcg/dia e 16
mg/dia, respectivamente, esse resultado é
diferente do encontrado nessa pesquisa, onde
0 consumo de selénio e zinco estdo abaixo do
preconizado.

Na pesquisa de Pereira, (2016), foram
avaliados 19 jogadores de futebol da 22
divisdo do time Gil Vicente Futebol Clube,
observou-se que os atletas tiveram uma

ingestdo média acima da recomendacdo de
vitamina D, com 5,15 mcg/dia, bem como da
vitamina B12, 8,68 mcg/dia e também da
vitamina C, 153 mg/dia.

Sobre os minerais, a ingestdo média
de calcio estava de acordo com as
recomendacdes, 1.062 mg/dia, porém, o ferro
e 0 zinco estavam abaixo do recomendado,
com meédias de 17,7 mg/dia e 22,3 mg/dia,
respectivamente.

Esse estudo teve semelhanca com a
presente pesquisa nos valores de ingestéo das
vitaminas B12 e C, onde elas estdo de acordo
com o ideal, como também com os minerais,
onde a ingestdo de calcio estd normal em
ambas as pesquisas e a de ferro e zinco estéo
abaixo do preconizado.

O ferro esta envolvido na producao de
ATP e como componente da hemoglobina,
sendo fundamental no transporte de oxigénio
dos pulm®es para os tecidos.

Assim, a anemia por deficiéncia de
ferro prejudica a capacidade aerébia,
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interferindo no desempenho do exercicio (Silva
e colaboradores, 2019).

O célcio, por sua vez, tem importancia
na manutengdo Ossea, diminui o risco de
fraturas, evita o surgimento de osteoporose, e
muito importante também na contragdo das
fibras musculares.

Participa também do processo de
estimulacdo muscular, na coagulacdo do
sangue, na transmissao dos impulsos neurais,
na ativacdo de varias enzimas, e na sintese do
calcitriol (Faccim, 2015).

A vitamina C, ou &acido ascérbico, é
fundamental na formacdo e manutencéo do
coldgeno, na sintese de horménios como
adrenalina e noradrenalina, no metabolismo de
aminoacidos e auxilia no transporte e
absorcdo de ferro ndo-heme. Atua também
como antioxidante e combatendo les6es por
radicais livres (Faccim, 2015).

CONCLUSAO

A partir dos resultados obtidos conclui-
se que o0s jogadores avaliados apresentam
peso e percentual de gordura corporal
satisfatérios para a pratica do futebol.

Porém, a ingestéo calérica esté abaixo
do recomendado, assim como a ingestdo de
micronutrientes fundamentais para a saulde
dos atletas.

Ressalta-se que uma intervengéo
nutricional e consequente maior nivel de
conhecimento nutricional por parte dos atletas,
pode ser um fator determinante para um
melhor condicionamento fisico e rendimento
deles.

Assim, um melhor discernimento sobre
a importancia da alimentacdo, ingestdo de
macro e micronutrientes e hidratacgéo,
influenciara no rendimento esportivo, assim
como na melhora do perfil antropométrico dos
jogadores.
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