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RESUMO

O futebol é uma modalidade esportiva
constituida por exercicios intermitentes que
chama a atencg&o no Brasil tanto pela questéo
cultural quanto pelas altas cifras que
movimenta. O presente estudo teve como
objetivo correlacionar a ingestdo alimentar
com o desempenho e composicao corporal de
jogadores de futebol de uma equipe amadora
de uma cidade do interior de SP. Foram
avaliados 22 atletas, onde se avaliou: a
antropometria (peso e estatura), a composi¢cao
corporal por Bioimpedancia (BIA), o consumo
alimentar por meio de recordatérios de 24
horas e a aptidao cardiorrespiratéria por teste
fisico (Yo-Yo0). A média de idade dos atletas foi
de 23,4 + 4,48 anos, sendo que eles foram
alocados em grupos de acordo com suas
respectivas posi¢cbes: grupo 1 (goleiros e
zagueiros), grupo 2 (laterais), grupo 3
(volantes) e grupo 4 (atacantes e meio
campo). Os goleiros e zagueiros tiveram um
peso corporal maior do que o0s outros
jogadores. N&o foram encontradas diferencas
estatisticas para as outras variaveis, sendo
que o percentual de gordura corporal variou
entre 15,83 e 19,73 e 0 de massa magra entre
80,27 a 84,17. Ao correlacionar a ingestao de
carboidratos e calorias com o desempenho no
teste Yo-Yo e de proteinas com a composi¢ao
corporal dos jogadores, ndo foram
encontrados valores estatisticamente
significativos. Sendo assim, conclui-se que a
ingestdo alimentar dos atletas provavelmente
ndo seria o Unico fator que possa vir a interferir
nestas variaveis em questéo.
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ABSTRACT

Influence of food ingestion on performance and
body composition of football players

Football is a sports modality made up of
intermittent exercises that draws attention in
Brazil both for the cultural issue and for the
high numbers it moves. The present study
aimed to correlate food intake with the
performance and body composition of football
players from an amateur team in a city in the
interior of SP. Twenty-two athletes were
evaluated, which were evaluated:
anthropometry (weight and height), body
composition by Bioimpedance (BIA), food
consumption through 24-hour recalls and
cardiorespiratory fitness by physical test (Yo-
Yo). The average age of the athletes was 23.4
+ 4.48 years, and they were allocated in
groups according to their respective positions:
group 1 (goalkeepers and defenders), group 2
(wingers), group 3 (defensive midfielders) and
group 4 (attackers and midfield). Goalkeepers
and defenders had a higher body weight than
other players. No statistical differences were
found for the other variables, with the
percentage of body fat ranging between 15.83
and 19.73 and the lean mass between 80.27 to
84.17. When correlating the intake of
carbohydrates and calories with the
performance in the Yo-Yo test and of proteins
with the body composition of the players, no
statistically significant values were found.
Thus, it is concluded that the athletes' food
intake would probably not be the only factor
that may interfere in these variables in
guestion.

Key words: Football. Eating. Athletic
performance. Body composition.
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INTRODUCAO

O futebol € uma modalidade esportiva
constituida por exercicios intermitentes que se
caracterizam por um confronto constante entre
a utilizacdo de substratos energéticos pelos
tecidos musculares em atividade e a
restauragdo dessas fontes de energia nos
mesmos locais (Silva, 2017).

Além da questao cultural no Brasil, o
futebol atual também chama a atencéo pelas
altas cifras que movimenta, seja pela
comercializagdo de produtos relacionados a
modalidade, patrocinios ou até mesmo por
transferéncias de atletas (Melo e
colaboradores, 2014).

A condigéo fisica dos praticantes deste
esporte influencia diretamente em seus
desempenhos, sendo que algumas
capacidades fisicas, como velocidade e forga,
estdo diretamente relacionadas a modalidade
(Nunes e colaboradores, 2012).

A utilizacdo das avaliagbes fisicas
para definir o desempenho fisico dos
jogadores de futebol tem sido muito importante
pois, dessa forma, as comissdes técnicas
podem planejar melhor o treinamento dos
jogadores (Altmann e colaboradores, 2019).

Bangsbo e colaboradores (2008)
sugeriram a aplicacdo do YoYo Endurance
Test Level 1 (Yo-Yo) para avaliacdo da
condicao aerdbia do jogador de futebol.

Este teste pode ser utilizado tanto no
ambito amador como no profissional, visto que
se correlaciona positivamente com variaveis
fisiolégicas (Ingebrigtsen e colaboradores,
2012).

Sabe-se que o futebol exige uma
demanda energética aumentada e
necessidades especificas de macro e
micronutrientes que vao influenciar
diretamente nas questdes fisiolégicas, como
por exemplo no desempenho fisico ou até
mesmo na manutencdo/aumento da massa
muscular (Elizondo e colaboradores, 2015).

Enquanto a ingestdo adequada de
carboidratos (CHOs) permite aos atletas que
comecem a partida com oOtimos niveis de
glicogénio muscular, o que possivelmente
auxiliaria na melhora do desempenho e no
retardo a fadiga (Lima e colaboradores, 2015),
a ingestdo de proteinas (PTNs) ndo pode ser
negligenciada visto que, durante uma partida,
fiboras musculares sdo rompidas originando
micro lesBes, necessitando de uma oferta
adequada deste nutriente para garantir uma

recuperacao muscular satisfatéria (Witard e
colaboradores, 2017).

Tendo em vista a importdncia do
consumo alimentar dos atletas em tal
modalidade esportiva, o presente estudo teve
como objetivo correlacionar a ingestdo
alimentar com o desempenho e composicdo
corporal de jogadores de futebol de uma
equipe amadora de uma cidade do interior de
SP.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento experimental

Trata-se de um estudo transversal, no
qual avaliou-se a composicdo corporal e o
consumo alimentar de 22 jogadores de futebol,
com faixa etéria variando entre 18 e 35 anos,
de uma equipe amadora situada no interior de
S&o Paulo.

Os atletas treinavam dois dias por
semana, com duracdo de uma hora e meia por
sessdo e uma partida oficial aos finais de
semana.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité
de Etica e Pesquisa de uma Universidade
Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade de Franca, sob o
parecer CAAE: 80798917.0.0000.5495 e todos
0s integrantes manifestaram seu interesse em
participar da pesquisa assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. A coleta
de dados foi realizada na Clinica de Nutricao
desta mesma instituicdo.

Avaliagdo Antropométrica

Foi realizada a avaliacao
antropométrica dos atletas, aferindo-se peso
(kg) e estatura (m), sendo que para a primeira
variavel utilizou-se uma balanca digital da
marca Micheletti®, com capacidade maxima de
200 kg, com os atletas descalgos, sem camisa
e portando apenas cal¢Bes, enquanto para
afericdo da estatura utilizou-se o estadibmetro
fixo a uma parede da marca Sanny®, com
capacidade de extensdo maxima de 230 cm
(Galati, Giantaglia e Toledo, 2017).

Composicéo Corporal

Em relacdo a composicdo corporal, os
jogadores foram submetidos a um exame de
bioimpedancia elétrica (BIA), sendo que todos
foram previamente orientados e concordaram
a respeito das recomendacdes prévias ao
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exame, para que o resultado ndo obtivesse um
viés de analise (Guedes, 2013).

Para a avaliacdo, foi utilizado o
equipamento de bioimpedancia modelo
Quantum 1l da marca RJL Systems®, onde
foram estimados em percentual (%) a gordura
corporal (%GC), a massa magra (MM) e
guantidade de agua corporal.

Consumo Alimentar

O consumo alimentar dos atletas foi
avaliado pela média de trés recordatérios
alimentares de 24 horas, sendo dois durante a
semana e um ao final de semana (Fisberg e
colaboradores, 2009).

Com base nas informagdes
alimentares reportadas pelos individuos, foi
utilizado o programa DietPro® versdo 5.8.1
para estimar a ingestao caldrica (Kcal) e dos
macronutrientes (g) (Galati, Giantaglia e
Toledo, 2017).

Ao final, tais valores foram
apresentados relativizados pelo peso corporal.

Teste Fisico

Os atletas desempenharam um Yo-Yo
de acordo com o preconizado por Bangsbo e
colaboradores (2008).

O teste foi realizado em um campo de
futebol por um regime de corrida de ida e
volta, baseada por dois sinais sonoros, em
uma distancia previamente demarcada por
cones (20 metros).

O atleta deveria alcancar o segundo
cone antes de ouvir 0 segundo apito, sendo
que o intervalo entre os sons foi ficando menor

com o passar do tempo e 0 sujeito que
obtivesse duas faltas estava fora do teste.

Ao final, foi possivel estimar o
Consumo de Oxigénio maximo (VO2 Max),
expresso em mL/kg/min, baseando-se na
distdncia percorrida (m) que os atletas
alcancaram no teste.

Andlise Estatistica

Os dados estao expressos em médias
e desvio padrdo. Apoés atestada a normalidade
dos dados, foi realizado uma analise de
variancia (ANOVA) entre as variaveis
analisadas e uma correlacdo entre o consumo
de CHO e calorias, com o desempenho dos
atletas no teste aeré6bio e entre o consumo de
PTN com a quantidade de massa magra dos
atletas. O nivel de significaAncia adotado foi de
p<0,05, sendo que todas as andlises foram
realizadas no software Statistical Package for
the Social Science® (SPSS) versdo 20.0
(SPSS Incorporation, 2011).

RESULTADOS

Foram avaliados 22 atletas, com
média de idade de 23,4 + 4,5 anos. Os
participantes foram agrupados de acordo com
suas diferentes posi¢cdes no time, sendo:
grupo 1 (goleiros e zagueiros), grupo 2
(laterais), grupo 3 (volantes) e grupo 4
(atacantes e meio campo).

Na tabela 1 estdo apresentados os
resultados referentes a composicao corporal.
O peso corporal do grupo 1 foi maior (p=0,04)
quando comparado aos demais grupos.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas e de composicao corporal de atletas de futebol de um time

amador de uma cidade do interior de SP.

Posicdes Peso Corporal  Estatura Gordura Massa Magra Agua Corporal
¢ (kg) (m) Corporal (%) (%) (%)

g“ip% 1 80,80+13,49*  1,83+005  1583+0,09 84174902  61,91+007

g“ipf) 2 69.14+6,24 1804006  18,75¢0,04  81,25:0,04  5950+0,03

g“ipf) 3 67.18+7,16 1774004  17.15:0,02  82,85:0,02  60,93+0,01

g“ip% 4 73,67+8,62 1,80+0,05 19,73+0,05 80,27+0,05 58,46+0,03

Legenda: Grupo 1 — Goleiros e Zagueiros, Grupo 2 — Laterais, Grupo 3 — Volantes, Grupo 4 —
Atacantes e Meio Campo, *: p<0,05 quando comparado aos demais grupos.
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Quanto ao consumo alimentar, a corporal. Nao foram observadas diferencas
Tabela 2 aponta a ingestdo calérica e dos estatisticas entre os grupos.

macronutrientes  relativizados pelo peso

Tabela 2 - Consumo caldrico e de macronutrientes relativizado pelo peso corporal de atletas de
futebol de um time amador de uma cidade do interior de SP.

Posicoes Kcal/kg PTN/kg CHO/kg LIP/kg

g“ip% 1 30,6411,7 1,7+0,8 3,8+1,4 1,0¢0,4
ﬁri‘f)z 39,148,6 1,7+0,4 5,741,3 1,2+0,4
(Gn“iFff 28,0£11,0 1,60,2 3,7+1,4 1,0:0,3
grtip% 4 35,2+8,7 1,620,2 4,5+2,0 1,10,2

Legenda: Grupo 1 — Goleiros e Zagueiros, Grupo 2 — Laterais, Grupo 3 — Volantes, Grupo 4 —
Atacantes e Meio Campo, PTN: proteina, CHO: carboidrato, LIP: lipidio.

A performance obtida no teste fisico foram observadas diferengas estatisticas entre
Yo-Yo pode ser observada na Tabela 3. Nao 0S grupos.

Tabela 3 - Consumo méximo de oxigénio e distancia final percorrida em teste fisico realizado pelos
atletas de futebol segundo suas posicdes em campo.

Posicdes VO2 Max (ml=L/kg/min) Distancia final (m)
Grupo 1 42,11 +1,51 680 +180

(n=7)

Grupo 2 44,55 +1,98 990 +256

(n=4)

Grupo 3 4589 +2.16 1130 +258

(n=4)

Grupo 4 46,19 +2,92 1102 +330

(n=7)

Legenda: Grupo 2 — Goleiros e Zagueiros, Grupo 2 — Laterais, Grupo 3 — Volantes, Grupo 4 —
Atacantes e Meio Campo, VO2 Max: Consumo Méaximo de Oxigénio.

Ao correlacionar-se 0  consumo Max dos atletas, ndo foram encontradas
caldrico (Kcal/kg) e de CHO (g/kg) com o VO: diferencas estatisticas (Tabela 4).

Tabela 4 - Correlagéo entre o consumo calérico e de carboidratos com o desempenho aerdbio
no teste fisico (VO2 Max).

VO2 Max

(n=22)

r p
Carboidrato (g/kg) 0,35 0,33
Calorias (Kcal/kg) 0,32 0,14

Legenda: VO2 Max: Consumo Maximo de Oxigénio, r: coeficiente de correlagdo, p<0,05.
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Ao correlacionar o consumo de PTN
(g9/kg) com os valores de %GC e dos atletas,

nao foram encontradas diferencas estatisticas
(Tabela 5).

Tabela 5 - Correlagdo entre o consumo de proteina com a quantidade de massa magra e com o

percentual de gordura corporal.

MM %GC
(n=22) (n=22)
r p r p
Proteina (g/kg) -0,263 0,263 -0,300 0,175
Legenda: MM (Massa Magra), %GC: Percentual de Gordura Corporal, r: coeficiente de correlacéo,
p<0,05.
DISCUSSAO jogadores foi de 2361,02 + 571,12kcal, se

A avaliacdo antropométrica (estatura,
peso corporal e composicdo corporal) é
utilizada para analisar o estado nutricional do
jogador e adequar o treinamento e a
alimentacgéo (Lima e colaboradores, 2009).

Os jogadores do presente estudo
apresentaram valores médios de percentual de
gordura corporal entre 15,83 e 19,73.

Esta variavel foi acima dos valores
encontrados por Ferigollo e colaboradores
(2017), onde 27 atletas voluntarios
apresentaram uma média de 11,5 +1,16% de
gordura corporal. Todavia, nesta pesquisa
mencionada anteriormente, para estimar a
porcentagem de gordura corporal foi utilizado
0 método de dobras cutaneas (tricipital,
subescapular, supra iliaca e abdominal),
metodologia esta, diferente da atual pesquisa
(BIA).

Entre os diferentes grupos do estudo a
quantidade de MM, se estabeleceu entre 80,27
a 84,17%, ndo havendo diferenca estatistica
entre as posi¢cbes dos jogadores.

Prado e colaboradores (2006), em um
estudo com 118 jogadores profissionais,
observaram uma maior quantidade de massa
muscular entre goleiros e zagueiros, em
comparacéo aos demais jogadores.

Os goleiros tendem a apresentar maior
porcentagem de gordura corporal, isso por que
h& uma menor sobrecarga metabdlica, tanto
em dias de jogos quanto durante as sessfes
de treinamento (Le&o e colaboradores, 2019).

O consumo de calorias em atletas de
futebol é de grande importancia, tendo em
vista que 0 seu desempenho esta diretamente
ligado com a oferta e demanda energética,
seja nos treinamentos ou nos jogos (Elizondo
e colaboradores, 2015).

Notou-se no presente estudo que a
média do consumo de calorias entre todos os

mostrando bem abaixo da quantidade diaria
preconizada (Hernandez e Nahas, 2009).

Desta forma, pode haver um
comprometimento no desempenho dos atletas
(Thomas, Erdman e Burke, 2016).

A baixa ingestdo de energia fica mais
evidenciada quando se isola apenas a média
de calorias do grupo 3 (1843,08 =
626,25Kcal/dia). Essa diferenca também se
destaca em um estudo realizado por Ferigollo
e colaboradores (2017), onde 14,81% dos 27
atletas de futebol avaliados, obtiveram um
valor inferior a 50% das suas respectivas
necessidades diarias de calorias.

Constatou-se um consumo proteico
relativizado pelo peso corporal parecido entre
todos os grupos (1,5 a 1,7g/kg/dia), valores
estes estando dentro do recomendado pela
Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva
(Hernandez e Nahas, 2009), que seriade 1,2 a
1,6g/kg/dia para atletas de endurance e de 1,6
a 1,7g/kg/dia para atletas de forga. Como o
futebol é um esporte que se enquadra
parcialmente em ambos o0s tipos de
modalidades (Rollo e colaboradores, 2016),
pode-se dizer que os atletas obtiveram uma
ingestdo adequada deste macronutriente.

Diferentemente do resultado
apresentado, Jacomini e colaboradores (2017)
verificaram um consumo de PTN acima do
recomendado em um estudo com 20
jogadores do sexo masculino, com idade
variando entre 18 a 24 anos, sendo que, com
excegcdo para o grupo de atacantes, este
excesso de PTN ficou mais evidenciado entre
goleiros, zagueiros, laterais e meio-campistas.
Semelhantemente a este achado, Otavio e
colaboradores (2018) também verificaram uma
maior ingestdo de PTNs em jogadores de
futebol.

Fator importante a ser frisado é que,
nos dois estudos citados anteriormente,
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também foi evidenciado uma ingestéao calérica
abaixo do recomendado para atletas desta
mesma modalidade.

O consumo médio de CHO averiguado
foi de 43 a 57%, estando bem abaixo das
recomendagfes que variam entre 60 a 70% do
valor energético total (VET) (Hernandez e
Nahas, 2009).

Estes achados corroboram com Prado
e colaboradores (2006), que verificaram uma
baixa ingestdo de CHO em jogadores de
futebol independentemente da posicéo.
Seguindo esta mesma linha de raciocinio,
Goncalves e colaboradores (2015) também
constataram um baixo consumo de CHO (4,8 £
1,2 g/kg) alertando uma possivel preocupacao
com atletas que praticam o0 esporte em
questao.

A presente pesquisa apontou um
V02max Mmédio de 42,11 + 1,51mL/kg/min para
goleiros e zagueiros, 44,55 + 1,98 para
laterais, 45,89 + 2,16 para volantes e 46,19 +
2,92 para meio campistas e atacantes. Nossos
dados ficaram abaixo do que Costa Junior e
colaboradores (2010) encontraram apds
avaliarem 35 jogadores de futebol da categoria
juvenil (Goleiros: 52,02 + 5,57, Laterais: 58,58
+ 2,39, Meio-campistas: 56,75 * 4,55 e
Atacantes: 56,71 + 4,28 mL/kg/min). Segundo
a classificacdo baseada nos valores de
Vo2Max proposta por Herdy e Caixeta (2016),
pode-se dizer que os atletas apresentavam
uma aptidao cardiorrespiratéria boa.

Ao correlacionar o consumo de CHO e
calorias com o desempenho no Yo-Yo, néo se
encontrou um valor estatisticamente
significativo.

Os  jogadores realizaram  trés
recordatérios em dias distintos, mas ha a
possibilidade deste instrumento ndo condizer
com as refeicdes que foram feitas nos trés
dias anteriores, que poderiam ocasionar uma
supercompensacdo de CHOs (Burke e
colaboradores, 2017).

As posicdes dos jogadores também
podem ter influenciado diretamente no
desempenho que eles obtiveram no teste,
visto que as adaptacdes fisiologicas sédo
oriundas do treinamento fisico (Carpes,
Geremia e Ferrari, 2019).

Ao correlacionar a ingestdao de PTN
com a quantidade de MM dos atletas, nao foi
encontrado valores estatisticamente
significativos.

Tendo em vista que um alto consumo
de PTNs, além do recomendado, nao
ocasionaria um consequente aumento da MM,

as quantidades desse macronutriente precisa
ser apropriada e dentro das recomendacdes
preconizadas para jogadores de futebol, pois
existe um limite fisiolégico o tecido muscular
esquelético consegue utilizar as PTNs
ingeridas exogenamente (Hernandez e Nahas,
2009).

Além disso, sabe-se que a hipertrofia
muscular depende de varios fatores e nao
apenas da ingestdo proteica, como por
exemplo do estimulo de treino, do descanso,
da genética do individuo e de aspectos
hormonais (Phillips, 2009).

Neste contexto vale salientar a
importancia do consumo adequado também de
calorias, para manutengdo e aumento da
massa muscular (Slater e Phillips, 2011).

CONCLUSAO

Considerando 0s resultados
encontrados no presente estudo, 0 consumo
de carboidratos e calorias néo influenciou
diretamente o0 desempenho de atletas de
futebol no teste Yo-Yo.

Quanto a ingestdo de proteinas,
aparentemente um consumo maior deste
nutriente ndo necessariamente resulta em uma
alteracdo da composicdo corporal.

E necessario enfatizar que outros
fatores além da dieta (Ex. genética e estimulo
do exercicio fisico), podem influenciar na
performance esportiva e na composicao
corporal dos atletas.

Desta forma, vale ressaltar a
importancia da realizacdo de novos estudos
para tentar elucidar até quanto um consumo
maior de carboidratos, calorias e proteinas,
podem vir a interferir nas variaveis analisadas
em jogadores de futebol.
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