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CONSUMO DE ALIMENTO VERMELHOS COM PROPRIEDADES ANTIOXIDANTES E A
PRESENCA DE LESOES EM ATLETAS PRATICANTES DE GINASTICA RITMICA
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RESUMO

Introducdo: O consumo de alimentos com
propriedades antioxidantes é essencial para
atletas na pratica intensa de atividade fisica,
pois o consumo de oxigénio aumenta e pode
acarretar elevacdo da producdo de radicais
livres pode levar estresse  oxidativo,
acarretando fadiga, lesdo muscular e baixo
desempenho. Nos alimentos vermelhos os
antioxidantes mais encontrados sé&o licopeno e
antocianinas, responsaveis pela coloracdo dos
alimentos. Objetivo: O presente estudo
verificou a frequéncia do consumo de alimentos
vermelhos com propriedades antioxidantes e
presenca de lesbes nos atletas de ginastica
ritmica, além de averiguar e classificar o estado
nutricional. Materiais e metodos: Estudo de
carater transversal aprovado pelo comité de
ética n° 3.424.317, com participacdo de 8
atletas com idade de 7 a 12 anos, foi aplicado
um questionario de frequéncia alimentar (QFA),
para avaliar o consumo além da coleta de
dados antropométricos para avaliar o IMC, o
qual foi realizado individualmente em forma de
entrevista. Dados tabulados em planilhas
eletronicas Excel® Office 365 utilizando
estatistica descritiva média e percentual.
Resultados: 100% (n=8) das atletas
encontravam-se em eutrofia e 50% (n=4) ja
sofreram algum tipo de lesdo durante os
treinos, o menor consumo dos alimentos
pesquisados, foi entre as atletas que relataram
ja terem sofrido lesBes. Discussao: As atletas
que apresentaram maior consumo de alimentos
antioxidantes foram as que relataram néao ter
sofrido algum tipo de leséo durante os treinos,
podendo ser este fato considerado um dos
possiveis fatores para protegdo antioxidantes e
sd0 necessarios na dieta dos atletas a fim de
garantir a saude e prevenir possiveis lesoes.
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ABSTRACT

Consumption of red foods with antioxidants
properties and presence of injury in rythic
gymnastics practices of a Joinville-SC
Institution

Introduction: Consumption of foods with
antioxidant  properties is essential for
practitioners of intense physical activity, as
oxygen consumption increases and may
increase free radical production and can cause
oxidative stress, fatigue, muscle damage and
poor performance. The most commonly found
red or antioxidant foods are lycopene and
anthocyanins, which are responsible for food
coloring. Objective: The present study verified
the frequency of consumption of red foods with
antioxidant substances and the presence of
injuries in gym exercises, besides the average
and classification or nutritional status. Materials
and Methods: Cross-sectional study approved
by ethics committee No. 3,424,317, involving 8
athletes aged 7 to 12 years, was applied to a
food frequency questionnaire (FFQ), for
evaluation or use beyond data collection.
anthropometric measurements to assess BMI,
or what was the use of interviews. Data
tabulated in Excel® Office 365 spreadsheets
using descriptive mean and percentage
statistics. Results: 100% (n = 8) of athletes
found in normal weight and 50% (n = 4) have
already suffered some type of injury during
training, or the lowest food intake surveyed,
were among those who reported having
suffered injuries. Discussion: The athletes who
had the highest consumption of antioxidant
foods were the ones who did not suffer any kind
of injury during the training, they can consider
this fact considered one of the possible
antioxidant protection factors and those used in
the athletes' diet. guarantee health and prevent
possible injury.

Key words: Antioxidants. Functional foods.
Oxidative stress. Fitness.
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INTRODUCAO

A ginastica ritmica é um esporte antigo,
tendo seus primeiros relatos no século XVII por
Jean-Jacques Rousseau, mas somente nos
anos de 1800 surgiu a caracterizagdo do
esporte, dando inicio ao lado artistico que hoje
€ conhecido pela manifestagdo corporal
juntamente com mdasica, danca e aparelhos
(Botti, Rinaldi, 2002).

Rudolf Bode é considerado o criador da
ginastica ritmica pois foi ele quem estabeleceu
0s principios basicos que ainda sédo seguidos
atualmente (Molinari, 2007).

Por ser um esporte de alto rendimento,
a pratica de ginastica ritmica assim como
outros esportes de alta performance, causam
desequilibrio no sistema de defesa antioxidante
e producao de radicais livres, onde os radicais
livres se destacam, levando ao estresse
oxidativo que em atletas podem ocasionar
baixo rendimento, lesées musculares e dados
celulares (Takacs e colaboradores, 2015).

Durante a pratica de atividade fisica
intensa ha um aumento no consumo de
oxigénio, que por consequéncia, aumentara a
utilizagdo das mitocondrias, mas néo
necessariamente ira aumentar o aporte de
oxigénio, resultando entdo no acumulo de
oxigénio no corpo podendo levar a producéo de
radicais livres (Navas, Cordova, 2000).

Para Navas e Cordova, 2000, “os
radicais livres sdo moléculas instaveis ou
fragmentos de moléculas sem um par de
elétrons nas suas Orbitas exteriores”, ou seja,
sdo moléculas que perdem elétrons da sua
camada de valéncia deixando toda molécula
instavel. O papel dos antioxidantes é doar
elétrons para essas moléculas instaveis, a fim
de fazé-las tornar-se estaveis novamente.

Seguindo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), os antioxidantes
sdo considerados alimentos funcionais, que
sdo aquele que possui propriedades funcionais,
gue além das fung¢des nutricionais basicas,
conseguem produzir efeitos benéficos para o
metabolismo e/ou para a fisiologia (Brasil,
1999).

Para que ndo haja a formacdo de
estresse oxidativo, é necessario o consumo de
alimentos com propriedades antioxidantes. Os
alimentos vermelhos séo ricos em compostos
fendlicos como antocianinas, flavondis,
catequinas e taninos (Degéspari,
Waszczynskyj, 2004).

O licopeno e antocianina sdo o0s
responsaveis pela coloracdo vermelha dos
alimentos além de serem antioxidantes, por
isso atuam contra os radicais livres prevenindo
a formacé&o de estresse oxidativo.

Deste modo, sendo de suma
importéncia estar presente na alimentacdo de
atletas de alta performance como as ginastas
(Rocha, Reed, 2014).

O presente trabalho teve por objetivo
verificar o perfil antropométrico do estado
nutricional e a frequéncia do consumo de
alimentos com propriedades antioxidantes nos
alimentos vermelhos com a presenca de lesdes
causadas durante os treinos através de um
guestionario aplicado aos atletas.

MATERIAIS E METODOS

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
faculdade IELUSC sob o numero 3.424.317 e
foram atendidos os principios éticos da
pesquisa  envolvendo  seres humanos
garantindo o sigilo das informacées coletadas
em consonancia com a Resolu¢do No 466, de
12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de Saude (Brasil, 2012).

Tratou-se de um estudo de carater
guantitativo do tipo exploratério. A pesquisa foi
realizada apés a entrega do Termo de
Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) para
as ginastas e do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) para os responsaveis
legais.

O conjunto de dados analisados
consistiu em informacdes das 8 ginastas
na faixa etéria de 7 a 12 anos. Embora o
namero de ginastas convidadas a participar da
pesquisa tenha sido 12, ndo foi possivel obter a
informacéo de todas, pois 4 atletas néo
entregaram TCLE assinado pelos
responsaveis.

Os dados foram coletados em outubro
de 2019, onde foi aplicado o Questionario de
Frequéncia Alimentar (QFA) verificando o
consumo de 15 alimentos vermelhos com
propriedades antioxidantes sendo eles,
morango, beterraba, pimentdo vermelho,
tomate, goiaba, melancia, roma, framboesa,
amora, pitanga, cereja, pimenta dedo de moga,
jabuticaba, ameixa e macd, analisando o
consumo diario, semanal, mensal, anual e ndo
consumo, o QFA foi aplicado individualmente
em forma de entrevista com cada atletas e
realizado a avaliagdo antropométrica, no local
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de treinamento das mesmas e no intervalo dos
treinos.

Para avaliagéo do perfil antropométrico
foi realizado afericdo de peso e altura, e para
tal foi utilizado balanca (Britania, modelo corpus
com capacidade maxima de 150 kg) e
estadidmetro (Incoterm de 1,50 metros). O IMC
foi calculado e classificado através da curva
(IMC para idade) para criancas e adolescentes
em score-z (OMS, 2007), para isso foi
considerado a idade completa da atleta.

Para aferir peso, a participante estava
descalca, com roupas do treino, foi posicionada
no centro da balanca com postura ereta com o
peso corporal distribuido em ambos os pés,
apos foi realizado a leitura do peso quando o
valor estabilizar serd utilizado uma casa
decimal apés a virgula.

Para aferir a estatura, foi posicionado o
participante descalco, com a cabeca livre de
aderecos, ereta, com os bragos estendidos ao
longo do corpo, cabeca erguida, olhando para
um ponto fixo na altura dos olhos, encostando
cabecas, ombros, nadegas e calcanhares no
estadidmetro, retirando entéo a altura utilizando

dois digitos decimais apés a virgula (Aradjo,
2015).

A coleta de dados foi realizada por
meio de formulario individual com 8
participantes, posteriormente os dados foram
tabulados e organizados em planilhas
eletrbnicas Microsoft Office Excel® 360 por
intermédio de Tabela Dinamica e estatistica
descritiva, com frequéncias, medidas de
tendéncia central (média) e de disperséo
(desvio padréo).

RESULTADOS

O perfil antropométrico das atletas esta
apresentado na Tabela 1, onde participaram da
pesquisa 8 atletas com idade entre 7 e 12 anos,
apresentando uma média de 10,12 anos, £1,55.

Com relagé@o a andlise antropométrica
a média de IMC foi de 16,95 kg/m? +0,80 kg/m?,
sendo todas classificados como eutréficos de
acordo com curva IMC para Idade em score-z
(OMS, 2007), quanto ao peso, a média ficou em
30,430 kg, 5,32, tendo como minimo 24,300
kg e méaximo 38,900kg. Em relacéo a altura teve
média de 1,34 +0,10 metros.

Tabela 1 - classificacéo da populagéo estudada.

Dados Média (minimo - méximo) Desvio Padréo
Idade (anos) 10,12 (7 - 10) +1,55
Estatura (metros) 1,34 (1,20 - 1,49) +0,10
Peso (kg) 30,430 (24,300 - 38,900) +5,32
IMC (kg/m?) 16,95 (15,81 - 18,06) +0,80

Quanto a frequéncia do consumo de
alimentos vermelhos pelas atletas é possivel
analisar na Tabela 2, onde o maior consumo

destes alimentos esta relacionado aos
alimentos regionais (morango, beterraba,
tomate, goiaba, melancia, maca e ameixa).
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Tabela 2 - frequéncia de consumo de alimentos vermelhos pelas atletas.

Alimentos vermelhos S* n M* n A* n NC* n
Morango - 0 100% 8 - 0 - 0
Beterraba 50% 4 12,5% 1 12,5% 1 25% 2
Pimentao vermelho 12,5% 1 25% 2 - 0 62,5% 5
Tomate 100% 8 - 0 - 0 - 0
Goiaba 50% 4 12,5% 1 - 0 37,5% 3
Melancia 12,5% 1 87,5% 7 - 0 - 0
Roma - 0 - 0 12,5% 1 87,5% 7
Framboesa - 0 - 0 62,5% 5 37,5% 3
Amora - 0 25% 2 25% 2 50% 4
Pitanga 12,5% 1 12,5% 1 25% 2 50% 4
Cereja - 0 - 0 75% 6 25% 2
Pimenta dedo de moca - 0 12,5% 1 12,5% 1 75% 6
Jabuticaba - 0 12,5% 1 50% 4 37,5% 3
Ameixa 25% 2 62,5% 5 - 0 12,5% 1
Maca 100% 8 - 0 - 0 - 0

Legenda: * S (semanal), M (mensal), A (anual), NC (n&o consome).

Ao analisar os compostos fendlicos

presentes nestes alimentos, a Tabela 3 possui.

Tabela 3 - compostos fendlicos nos alimentos vermelhos.

Antioxidante Alimentos vermelhos

descreve quais 0s principais que cada alimento

Flavonoides: morango, pimentdo vermelho, tomate, goiaba, romd, framboesa, amora, pitanga,

cereja, pimenta dedo de moca, jabuticaba, ameixa, maca

Betalaina: beterraba

Taninos: goiaba, roma

Carotenoide: pimentdo vermelho, tomate, goiaba, melancia, amora, pitanga, cereja, pimenta dedo

de moca, jabuticaba

Catequina:  amora, macgé
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Figura 1 - consumo de alimentos vermelhos atletas com e sem lesé&o.

Outro fator analisado foi quanto ao
consumo destes alimentos por atletas que
sofreram ou ndo lesbes durante os treinos,
verificou-se que 50% dos atletas que sofreram
lesBes ndo consumiam na mesma quantidade
que as atletas que nao sofreram lesbdes, ficando
abaixo conforme mostra a figura 1 que
referéncia o consumo destes alimentos pelo

grupo.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme os dados obtidos neste
trabalho, verificou-se uma média de idade de
10,12 anos + 1,55, peso de 30,430 kg +5,32 e
altura de 1,34 metros +0,10, e por meio do IMC
observou-se uma média de 16,95 kg/m? +0,80
das ginastas participantes da pesquisa, sendo
todas classificadas com eutrofia seguindo curva
da Organizacdo Mundial da Saude (OMS,
2007).

O IMC (indice de Massa Corporal) € um
indicador nutricional muito aplicado por ser
simples e mundialmente utilizado. Nele é
possivel classificar desde magreza acentuada
a obesidade onde o calculo tem como base
peso e estatura (Lopes e colaboradores, 2019).

Os resultados encontrados no presente
trabalho sdo semelhantes aos de Frutuoso,

Coelho, Kraeski, (2015), onde a média de idade
€ 11,20 anos #0,59, peso 36,240 kg +6,67,
altura 1,45 metros +0,07 e IMC de 17,07 +2,02
ao analisar atletas da Federagédo de Ginastica
de Santa Catarina ha mesma faixa etéria.

Com relacdo a Tabela 2, observa-se
gue o maior consumo € dos alimentos
regionais. Segundo Ministério da Saude (Brasil,
2015) e Atlas (2019), os alimentos regionais do
sul do Brasil sdo: goiaba, mag¢d, morango,
beterraba, tomate e melancia, os mesmos
destacados como maior consumo pelas atletas.

Conforme observado na Tabela 3, os
compostos fendlicos mais encontrados nos
alimentos vermelhos sdo os flavonoides, onde
sobressai a antocianinas, e carotenoides
destacando-se o licopeno  (Silva e
colaboradores, 2010).

A antocianina e licopeno sao
compostos  fendlicos responsaveis pela
coloracdo azul e vermelha nos alimentos e
plantas. Além disso, séo potentes antioxidantes
e anti-inflamatério (Vizzotto e colaboradores,
2014).

Dentre os carotenoides, o licopeno é
um dos compostos considerado mais potente
antioxidante (Arriola, 2013).

Ainda ndo existe recomendacdo de
consumo diario de flavonoides, mas acredita-se
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que para mulheres o valor médio deve ser de
79 mg/dia, mas esse valor pode variar
dependendo a idade e pratica de exercicio
fisico (Fonseca e colaboradores, 2016).

Ja4 para o licopeno, a quantidade
recomendada diariamente varia entre 4 e 35 mg
para individuos sadios (Moritz, Tramonte,
2006).

Portanto o estresse oxidativo ocorre
quando ha desequilibrio entre o sistema de
defesa antioxidante e producdo de radicais
livres, nessa situacdo, a quantidade de radicais
livres sobressai (Limberger, 2006).

Na pratica intensa de atividade fisica,
como € o caso das ginastas, ha um consumo
aumentado de oxigénio, esta alteracdo no
metabolismo do oxigénio favorece a producdo
de radicais livres (Barbosa e colaboradores,
2010).

Pode-se observar no gréfico 1 que as
atletas que apresentaram lesdo durante os
treinos possuem consumo de alimentos com
propriedades antioxidantes menores quando
comparado as que nao desenvolveram leséo.

Segundo Zoppi e colaboradores,
(2003) niveis elevados de antioxidante e baixos
de estresse oxidativos sdo desejados em
atletas para evitar o processo de fadiga que
podem aparecer decorrente treinos intensos e
competi¢cdes, bem como evitar surgimento de
lesBes musculares  ocasionados pelo
desequilibrio antioxidante-estresse oxidativo.

O sistema imunolégico também sofre
alteragfes com a prética intensa de atividade
fisica, atletas envolvidos com longos e pesados
treinos e competigfes sdo mais predispostos a
infeccbes nas vias aéreas superiores
(Magnago, Alves, 2014).

Com isso, a nutricdo tem um papel
fundamental para manter o atleta em boas
condicdes e recuperacdes.

A alimentacdo saudavel baseia-se em
boas escolhas, ndo h4 um alimento sozinho
que atenda todas as necessidades do
organismo, por isso a importancia de combinar
os alimentos para obter os nutrientes e
compostos necessarios.

Para atletas a alimentac&o balanceada
€ de suma importancia para que ele esteja
preparado para os treinos e competicdes.

A falta de nutrientes (macro e
micronutrientes) e antioxidantes na
adolescéncia pode levar ao crescimento e
desenvolvimento inadequado, podendo levar
ao processo de maturacéo indesejado. Nessa
fase da vida, as necessidades nutricionais

aumentam, quando atletas adolescentes
aumenta ainda mais, além de que o consumo
de micronutrientes e antioxidantes devem ter
maior preocupacdo, para garantir um
desenvolvimento saudavel e prevenir do
estresse oxidativo (Adami e colaboradores,
2015).

Perante o objetivo do trabalho viu-se
através dos resultados que ha ligacdo entre o
consumo de alimentos antioxidantes e lesdes
musculares.

CONCLUSAO

Ao analisar o perfil antropométrico das
atletas viu-se que todas apresentam quadro de
eutrofia, ou seja, peso adequado para altura.

Foi possivel verificar que o consumo de
alimentos vermelhos entre as atletas que ndo
relataram sofrer algum tipo de lesbes durante
os treinos, foi expressivo para reforcar que
estes alimentos tém sim uma acgédo positiva na
prevencdo de estresse oxidativo e o consumo
destes alimentos sdo de suma importancia,
dentro de uma dieta equilibrada e adequada
para atletas, a fim de prevenir estresse
oxidativo, que pode levar a fadiga, lesdes
musculares e baixo desempenho.

Outro fator analisado foi o maior
consumo dos alimentos regionais, isto se da,
pois, a oferta destes alimentos é maior quando
comparado aos nao regionais, implicando
diretamente no prec¢o do produto.

Para a ginastica este trabalho vem a
contribuir com uma necessidade que todos da
area do esporte apresentam.

A prevencdao de lesdes com o auxilio de
uma alimentagcdo condizente com as
necessidades das ginastas, as quais
necessitam de um peso ideal com um equilibrio
para atingir um 6timo rendimento durante os
treinamentos sem perda e lesdes, em busca
sempre do melhor rendimento, ainda sendo
necessario novos estudos sobre o assunto.
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