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AVALIACAO NUTRICIONAL DE ATLETAS DE FUTSAL DO NORTE DO RS
COM E SEM HISTORICO DE ORIENTAGAO NUTRICIONAL

RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar o
h&bito alimentar e o estado nutricional de
atletas de futsal, com e sem historico de
orientacdo nutricional. A amostra foi composta
por 17 atletas de futsal, de uma equipe
participante de campeonato estadual a
nacional, no ano de 2011. Nos dados
antropométricos néo foi verificada diferenca
significativa entres os grupos. Entretanto, o
grupo sem histérico de orientacdo nutricional
apresentou diferenca significativa entre o valor
caldrico calculado e o ingerido. Também foram
observadas diferengas significativas entre os
grupos em relagdo ao consumo de alguns
nutrientes. A nutricdo adequada pode
potencializar o desempenho fisico dos atletas,
sendo que neste estudo pode-se notar a
importdncia da orientagdo nutricional em
equipes para 0 monitoramento dos atletas.
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ABSTRACT

Nutritional evaluation of players futsal northern
RS, with and without history of nutritional
orientation

This study aimed to evaluate the dietary habits
and nutritional status of Futsal players with and
without a history of nutrition education. The
sample consisted of 17 futsal players from a
team member of the national state
championship, in 2011. In anthropometric data
was not significant difference between the
groups. However, the group with no history of
nutritional counseling showed significant
difference between the calculated and the
calorie intake. There were also significant
differences between groups in relation to
consumption of some nutrients. Nutrition can
enhance physical performance. In this study
we can notice the importance of nutritional
counseling in teams to monitor the athletes.
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INTRODUCAO

Atletas sdo individuos praticantes de
atividades fisicas diarias que determinam um
elevado gasto caldrico, necessitando, portanto,
de maior ingestdo de alimentos (calorias)
(Lancha Junior, 1999).

Segundo Bassit e Malverdi (1998), o
aumento do desempenho fisico através de
modificacdes na dieta tem sido alvo de
interesse de atletas desde os mais remotos
tempos.

A nutricdo é um dos fatores que pode
otimizar o desempenho atlético, e quando bem
equilibrada, pode reduzir a fadiga, o que
permitird que o atleta treine por um maior
namero de horas, ou que se recupere mais
rapidamente entre sessodes de exercicios.

Também pode otimizar os depdsitos
de energia para a competi¢do, o que pode ser
a diferenca entre o primeiro e o segundo lugar,
tanto em atividades de resisténcia e de forga,
guanto em velocidade (Sartori e
colaboradores, 2002, Saliba e colaboradores,
2006).

As necessidades energéticas de um
esportista sofrem mudancas de acordo com a
modalidade esportiva executada,
individualidade bioldgica, nivel de aptidao
fisica, sendo influenciadas também por fatores
como peso, altura, sexo, idade e metabolismo,
pois os resultados de pesquisas existentes
fornecem uma visdo geral das necessidades
nutricionais para apenas algumas modalidades
esportivas (Sartori e colaboradores, 2002,
Mcardle e colaboradores, 2001).

Por exemplo, para Williams e Devlin
(1994), em eventos de alta intensidade e longa
duracdo o desempenho sdo geralmente
limitados pela disponibilidade de carboidratos.

A demanda energética dos
treinamentos e competicbes requer que oS
jogadores futebol consumam uma dieta
balanceada, particularmente rica em
carboidratos (60% do valor caldrico total -
VCT) com concentracdes de cerca de 30% do
VCT para lipidios e cerca de 15% do VCT para
proteinas (De Souza e colaboradores, 2007).

A ingestdo adequada de carboidratos
antes do inicio de um jogo de futebol diminui a
utilizacdo de glicogénio muscular em 39%,
aumenta a velocidade de corrida e a distancia
percorrida na segunda metade da partida em
30%.

As necessidades proteicas de um
atleta sdo maiores quando comparadas as de
um individuo sedentario devido ao reparo de
lesbes induzidas pelo exercicio nas fibras
musculares e também devido a utilizagdo de
pequena quantidade de proteina como fonte
de energia durante a atividade além do ganho
de massa magra (Guerra e colaboradores,
2001).

Varios estudos demonstram baixa
ingestdo caldrica e desequilibrio nutricional
nas dietas de atletas profissionais e/ou
amadores. Apesar da comprovada eficiéncia
do carboidrato na recuperagdo do glicogénio
muscular, atletas de elite ainda demonstram
resisténcia no consumo deste nutriente.

A alimentagdo adequada em termos
de oferta de carboidratos contribui para a
manutencdo do peso corporal e a adequada
composicdo  corporal, maximizando 0s
resultados do treinamento e contribuindo para
a manutenc¢édo da saude.

Balanco calérico negativo, que
acompanha de menor ingestdo de
micronutrientes, pode ocasionar perda de
massa  muscular, disfungdo  hormonal,
osteopenia e maior incidéncia de fadiga
cronica, lesBes mdasculo-esqueléticas e
doencas infecciosas, que se constituem em
algumas das principais caracteristicas da
sindrome do excesso de treinamento ou
overtraining (Carvalho, 2003).

O treinamento pode também aumentar
as necessidades de micronutrientes, tanto pelo
aumento das taxas de degradacdo como pelo
aumento das perdas corpéreas. O descanso
inadequado e a ingestdo de pouca energia,
em combinacdo, podem comprometer o
sistema imune e o expor a infec¢des e lesbes
(Sartori e colaboradores, 2002, Saliba e
colaboradores, 2006).

Atletas com consumo adequado de
nutrientes e calorias, podem apresentar
reserva de glicogénio muscular elevada. O
glicogénio muscular desempenha papel-chave
na producdo de energia durante o exercicio e
a fadiga est4d frequentemente associada a
deplecdo de seus estoques, sendo a exaustédo
evitada na presenca de concentragdes
adequadas do mesmo (Guerra e
colaboradores, 2001).

Uma dieta rica em lipidios e colesterol
pode apresentar um papel importante no
desenvolvimento de doencas como
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dislipidemias e doenga arterial coronariana
(Prado e colaboradores, 2004).

Cada vez mais os atletas estdo
preocupados em melhorar o seu desempenho
e a sua qualidade de vida, torna-se evidente a
grandeza da contribuicdo do profissional
nutricionista para este fim.

Dessa maneira, é fundamental
salientar a importancia da avaliacdo
nutricional, pois por meio desta é possivel a
adequacao da dieta ao gasto e a necessidade
energética diaria, podendo determinar se a
quantidade de massa magra e massa gorda
de um individuo estdo adequadas (Bassit e
Malverdi, 1998).

Segundo Kamel e Kamel (1998) na
alimentacdo do desportista € indispensavel a
ingestdo de frutas e verduras, sendo
recomendavel que o refrigerante seja
substituido por sucos de frutas ou leites; os
queijos devem ser de preferéncias magros; o
café da manha deve ser completo, e no
almoco e na janta, deve-se procurar ingerir
carnes magras, saladas variadas, sucos e
frutas.

Estudos baseados em evidéncias
cientificas vém demonstrando que o
desempenho e a salde de atletas podem ser
melhorados com a modificag&o de suas dietas.

Apesar de muitos atletas estarem
cientes da importancia de uma boa nutricdo, a
maioria desconhece que 0s nutrientes devem
ser incorporados a sua dieta.

Através de alimentacdo balanceada
constituida de todos os nutrientes necessarios
ao organismo, o0 atleta conseguird manter a
saude, preservar sua composi¢cdo corporal
(musculos, ossos e gordura), favorecer o
funcionamento das vias metabolicas
associadas a modalidade desportiva, permitir o
armazenamento de energia (glicogénio
muscular), retardar a fadiga, contribuir para o
incremento de massa muscular (hipertrofia) e
auxiliar a recuperacdo de lesdes ou traumas,
eventualmente provocados pelo exercicio.

De certo modo, os atletas fazem parte
de um grupo especifico extremamente
vulneravel a informacao nutricional errénea, e
as praticas ndo seguras que prometem
potencializar seu desempenho (Do
Nascimento e Alencar, 2007).

As praticas de educacdo e orientacéo
nutricional estdo vinculadas a producédo de
informacdes, que podem servir como
subsidios para auxiliar a tomada de decisdes

dos individuos (Macedo e colaboradores,
2008).

Pesquisas que utilizam educacdo
nutricional como uma das estratégias de
intervencao, relatam melhora nos
conhecimentos  nutricionais,  atitudes e
comportamento alimentar (Péres e Aranceta,
2001).

Dentro deste contexto, o0 presente
estudo teve como objetivo avaliar o habito
alimentar e o estado nutricional de atletas de
futsal, que receberam, e ndo receberam
orientacdo nutricional em ano anterior.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa é do tipo
qualitativa e quantitativa, com carater
transversal. A amostra foi composta por 17
atletas de futsal, de uma equipe participante
do Campeonato Gaucho de Futsal - Série
Ouro e da Liga Nacional de Futsal, no ano de
2011. A amostra foi dividida em dois grupos,
um com atletas que receberam
acompanhamento nutricional (10 atletas) no
ano de 2010 e outro grupo dos atletas que nédo
receberam orientagdo (7 atletas).

Os atletas permanecentes do ano de
2010 haviam recebido orientagBes nutricionais
individuais e coletivas, bem como planos
alimentares.

Para participar da pesquisa os atletas
foram convidados verbalmente e, apds
esclarecimentos sobre o0 projeto, 0S mesmos
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da URI-Campus
de Erechim, sob protocolo 184/TCH/10.

A coleta de dados antropométricos e
nutricionais ocorreu em janeiro de 2011, na
data de reapresentacdo dos jogadores a
equipe.

A avaliagdo antropométrica seguiu as
metodologias determinadas por Kamimura e
colaboradores (2005). Sendo eles peso atual,
estatura, medida da circunferéncia da cintura
(CC), medida de circunferéncia do quadril
(CQ), medida de circunferéncia do braco (CB),
pregas cuténeas (Tricipital - PCT, Bicipital -
PCB, Subescapular - PCSE e Supra-iliaca -
PCSI).

A afericho das pregas cutaneas foi
realizada em triplicata. Foram verificadas com
0 auxilio do adipémetro cientifico (Cescorf®).
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Os dados foram avaliados pela equacédo de
Durmin e Womersley (1974).

Para a avaliagdo do consumo
alimentar, além das questfes presentes na
anamnese foi utilizado o recordatério 24 horas
e 0 questionario de frequéncia alimentar
(Aquino e Philippi, 2005).

Para o grupo de atleta com orientacéo
nutricional foram realizados questionamentos
sobre mudancas de habitos alimentares e
desempenho fisico relacionado a essas
mudancas.

Para a analise estatistica foi utilizado o
software  (Microsoft®  Excel). Para a
comparacdo dos dados dos atletas que
tiveram orientagcdo nutricional com os que n&o
tiveram foi utilizado teste t de Student para
amostra independente, com nivel de
significancia de p < 0,05.

Os demais dados foram avaliados
utilizando estatistica descritiva.

RESULTADOS

Entre os atletas avaliados nos dois
grupos a faixa etéria variou de 18 a 34 anos.
No grupo com orientagdo nutricional foi
identificado frequéncia de 4,2 refei¢cbes ao dia,
70% referiram ingerir alimentos cerca de 40
minutos antes do treino da manh& com
consumo mais citado de leite e pao.

Entre os atletas 70% referiram ingerir
alimentos 45 minutos antes do treino da tarde,
os alimentos mais citados foram frutas, sucos,
leite e pdo. Entre os jogadores 90% relatou
consumo de bebida isoténica durante o treino,
com meédia de 1.350 mL. Somente um atleta
referiu utilizagdo de BCAA (Branch Chain
Amino Acids) como suplemento nutricional.
Dois atletas relataram alergia e intolerancia
alimentar, para frutos do mar e lactose,

respectivamente. O consumo de leguminoso
diario foi relatado por 70% dos atletas,
enquanto 30% relatou consumo de 3 a 5 vezes
por semana.

No grupo de atletas sem orientagéo
nutricional foi relatado consumo médio de 2,8
refeicdes diarias. Cerca de 71% dos atletas
referiram alimentar-se com antecedéncia de
35 minutos antes do treino da manh&, com
relato de pdo e iogurte. Cerca de 57%
referiram realizar um lanche 35 minutos antes
do treino da tarde, com a mesma alimentagéo
da manha.

Todos referiram consumo de bebida
isotbnica durante o treino, com média de 1.050
mL. Um atleta relatou alergia a frutos do mar.
Cerca de 85% dos jogadores relatou consumo
de leguminosas diario, enquanto 15% relatou
consumo de 2 vezes por semana.

Entre os atletas que haviam recebido
orientacdo nutricional no ano anterior todos
relataram ter realizado alguma mudanca de
hébito alimentar, destacando aumento da
frequéncia de refeicdes diérias, diminuicdo do
consumo de refrigerantes e frituras, aumento
do consumo de saladas, e diversificacdo dos
alimentos consumidos. Todos os atletas
acreditam que o desempenho fisico melhorou
com as mudancas alimentares.

Na Tabela 1 estdo demonstrados os
dados de consumo alimentar em calorias e
VCT calculado, dos atletas com e sem
orientacdo nutricional.

Em relacdo ao VCT pode ser
observado um valor calérico semelhante nos
dois grupos. Entretanto quando comparado o
valor ingerido com o recomendado, o consumo
entre o grupo sem orientacdo nutricional foi
muito baixo, com diferenca significativa em
relagdo ao calculado.

Tabela 1 - VCT calculado e VCT ingerido dos atletas de futsal,
com e sem historico de orientacdo nutricional

Dados VCT Calculado  VCT Ingerido  Valores do P
Atletas com orientacéo 3871,9 3255,3 0,250
Atletas sem orientacéo 3884,7 2172,1 0,009

Os dados referentes ao consumo de
macro e micronutrientes, de ambos 0s grupos,
estdo demonstrados na Tabela 2.

Pode ser observada diferenca
significativa no consumo de colesterol, sodio e

iodo entre o grupo com e sem orientacao
nutricional.

Para todos esses nutrientes o
consumo foi superior entre o grupo com
orientacdo nutricional, o que pode ser devido
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ao consumo calérico dentro da recomendagao
para este grupo de atleta.

Em relacdo os dados obtidos pelo
guestionario de frequéncia alimentar, pode ser
observado que a maioria dos participantes
ingere cereais todos os dias, com predominio
de pdo, arroz e massas. Biscoitos (doces e
salgados) e bolos sdo relatados com mais
frequéncia no grupo sem orientacdo como
consumo eventual. O consumo de arroz foi o
mais relatado em ambos os grupos, 80% no
grupo com orientacdo e 71,4% no grupo sem
orientacéo.

O consumo diario de verduras foi de
70% no grupo com orienta¢éo e de 42,8% no
outro grupo, j& o consumo de legumes foi de
30% e 28,6%, no grupo com e sem orientagdo
nutricional, respectivamente. Em relagdo ao
consumo de frutas, no grupo com orientagédo
predominou o consumo de 1 a 2 vezes por
semana com 30%, enquanto no grupo sem
orientacéo foi de 14% diariamente.

Metade dos atletas com orientacéo
relatou consumo diario de laticinios, e no
grupo sem orientacao foi de 42,85%.

Em relagdo ao consumo de carne,
50% do grupo com orientagdo relatou comer
carne bovina diariamente e 57,14% no grupo
sem orientagdo. Pode ser observado que
praticamente todos os atletas do grupo com
orientagcdo nutricional consomem algum dos
tipos de carne (bovino, suina, aves, peixes,
presunto, mitdos e embutidos) de 1 a 2 vezes

por semana, 0 que corresponde a um
consumo diario dos mesmos.

Foi observado que 50% do grupo com
orientacdo consome frituras de 3 a 4 vezes por
semana e no grupo sem orientacdo foi de
71,42%. Em relacédo aos doces, 80% do grupo
com orientacdo relataram um consumo de
acucar diario e 42,85% do grupo sem
orientacao relataram consumo 3 a 4 vezes por
semana.

Em relacdo ao consumo de adocante
somente um do grupo com orientacdo relatou
consumir eventualmente. Cerca de 40% do
grupo com orientacdo relatou consumir suco
artificial diariamente, e 42,85% do grupo sem
orientacdo nutricional relatou consumo diéario.

Com relagdo aos lanches 60% do
grupo com orientacdo relatou consumir
salgados de 3 a 4 vezes por semana e ja no
grupo sem orientacdo ficou em 42,85% de 1 a
2 vezes por semana entre lanches, salgados e
salgadinhos.

Os dados antropométricos dos
jogadores de futsal, com e sem histérico de
orientacdo nutricional, estdo demonstrados na
Tabela 3.

Em relagédo aos dados
antropométricos, pode ser observado que
somente no parametro prega cutanea supra-
iliaca ocorreu diferenca significativa entre o
grupo de atletas com e sem orientagdo
nutricional.

Tabela 2 - Dados de consumo de macro e micronutrientes, ingeridos pelos atletas de futsal, com e
sem histérico de orientagcdo nutricional

Com orientacdo

Sem orientacéo

Dados e - Referéncia P
nutricional nutricional
Proteina (%) 171+24 18,8 +4,5 10 a 15%* 0,37992
Proteina (g/kg de peso) 1,8+0,4 1,3+0,5 1,2 a 1,8g/kg* 0,07334
Carboidrato (%) 53,2+55 55,8+9,0 60 a 70%* 0,502873
Fibras (g) 13,1+5,7 13,3+5,7 - 0,94982
Lipidios (%) 29,8 +4,3 253+5,5 30%* 0,101838
Colesterol (mg) 334,6 +106,1 216,7 £ 98,0 200mg/dia** 0,033294
Retinol (mcg) 551,5 + 423,6 636,2 + 823,7 900mcg*** 0,809117
Vitamina C (mg) 165,3 + 97,7 157,4 + 1417 90mg**** 0,900717
Ferro (mg) 240,4 £ 617,9 103,2 + 235,2 8,0mg*** 0,534774
Saédio (mg) 3099,1 + 1203,5 1899,1 + 778,2 1.500mg*** 0,024762
Potassio (mg) 1303,7 + 485,7 1101,0 +522,6 4.700mg*** 0,433523
lodo (mg) 120,6 + 70,5 46,8 + 48,4 150,0mg*** 0,021728
Zinco (mQ) 13,2+6,4 11,649 11,0mg*** 0,588348

Legenda: * Carvalho (2003). ** Institute f Medicine/Food and Nutrition Boarb (2002). ***Institute f

Medicine/Food and Nutrition Boarb (2001).
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Tabela 3- Dados antropométricos dos jogadores de futsal, com e sem histérico de orientacéo

nutricional.
Dados Com origntagéo Sem o_rigntagéo p
nutricional nutricional
Peso atual 77,0+£12,0 69,3+ 24,0 0,9225
Altura (cm) 1,80+0,1 1,60+ 0,6 0,6841
IMC (Kg/m?) 249+ 3,3 22,0+7,6 0,8003
Circunferéncia da cintura 85,3+ 8,0 74,1+ 27,0 0,5806
Circunferéncia do Quadril 96,7+7,9 83,56+31,2 0,5181
Razéo Cintura Quadril 0,9+0,0 0,8+0,3 0,7100
Circunferéncia Braquial 299+24 27,7+10,3 0,1663
Prega Cutanea Triciptal 8,7+t4,4 59+28 0,1632
Prega Cutanea Biciptal 6,9+2,6 49+21 0,1632
Prega Cutanea Sob Escapular 141+44 11,2+ 3,8 0,2824
Prega Cutanea Supra lliaca 17,3+6,3 11,0+ 3,8 0,0353
% Gordura por Durnin e Womersley 18,0+ 3,5 13,3+4,8 0,1146
Massa Gorda (kg) 14,0+ 4,7 10,6 = 3,7 0,1808
Massa Magra (kg) 63,0+ 8,0 58,8 +21,1 0,3407
Bioimpedancia % 14,8 £+ 4,7 10,6 £ 3,7 0,3573
Massa Gorda (kg) 11,2+5,7 9,0+25 0,4155
Massa Magra (kg) 65,9+ 8,5 60,6 + 22,0 0,5705
DISCUSSAO Farshchi e colaboradores (2004)

Na literatura cientifica ndo estdo
disponiveis muitos estudos sobre a avaliagao
nutricional de jogadores de futsal.

Desta forma as discussdes em relagéo
ao presente trabalho serdo realizadas com
base em dados disponiveis sobre atletas de
diferentes modalidades esportivas e sobre
adequacdes alimentares em populacdo néo
atleta.

Na avaliacAo do fracionamento
alimentar pode ser observado que os atletas
pertencentes ao grupo com orientacao
nutricional realizam praticamente o dobro de
refei¢bes diarias que o grupo sem orientagéao.

Muitos estudos evidenciam que o
fracionamento das refeicdes ao longo do dia,
ajuda a reduzir a fome e evitar uma
supercompensacdo nas préximas refeicbes e
apontam uma relacdo inversa entre peso
corporal e adiposidade, e a frequéncia
alimentar (Metzner e colaboradores, 1997,
Drummond e colaboradores, 1998).

Desta maneira, € indicado realizar,
entre as grandes refeicfes, pequenos lanches
para que se mantenha um bom funcionamento
do organismo através da escolha de alimentos
saudaveis e nutritivos, sem aumentar a
ingestdo  caldrica  total  (Farshchi e
colaboradores, 2004).

mostraram que um grupo de mulheres magras,
nao atletas, que mantiveram um periodo de
alimentacdo irregular, apresentou maior
incidéncia de insensibilidade a insulina pds-
prandial e maiores niveis de colesterol total e
LDL-C, do que o grupo de mulheres que
mantiveram alimentacao regular.

Edelteins e colaboradores (1992)
verificou que individuos que faziam 4 ou mais
refeicbes diarias apresentaram valores de
colesterol total e LDL-C menores que aqueles
gue referiam 1 a 2 refei¢cBes por dia.

Esses resultados podem indicar que a
auséncia da realizacdo de diversas refeicdes
ao longo do dia pode aumentar os riscos para
desenvolvimento de doengas-crbnicas. Em
pacientes diabéticos, o0 aumento da
distribuicdo das refeicBes também parece
proporcionar alteragbes metabdlicas, como
diminuicho da  glicemia  (Jenkins e
colaboradores, 1992).

Além  disso, uma alimentacdo
fracionada pode ajudar a melhorar o
comportamento cognitivo e humor, no entanto,
a composicdo nutricional das refei¢des, junto a
outros fatores, pode influenciar na melhoria
deste comportamento (Kanarek, 1997).

Drummond e colaboradores (1998)
mostraram que tanto homens quanto mulheres
gue fracionaram as refeicdes ao longo do dia,
tenderam a seguir uma alimentacdo mais
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equilibrada, com maior consumo de
carboidratos e com menor consumo de
gorduras.

A maioria dos atletas, de ambos os
grupos, relataram consumo de bebidas
isotdnicas durante os treinos.

Sartori e colaboradores (2002) relatam
que se a atividade durar mais de uma hora, ou
se for intensa do tipo intermitente mesmo com
menos de uma hora, devemos repor
carboidrato na quantidade de 30 a 60g-h-1 e
Na+ na quantidade de 0,5 a 0,7g-1-1. A bebida
deve estar numa temperatura em torno de 15
a 220C e apresentar um sabor de acordo com
a preferéncia do individuo.

Os dados da pesquisa mostraram que
0 grupo sem orientacdo nutricional ndo realiza
consumo calérico adequado. As necessidades
de energia e nutrientes de um atleta séo
diretamente  proporcionais ao tipo, a
frequéncia, a intensidade e a duracdo do
treinamento, sendo influenciadas também por
fatores como peso, altura, sexo, idade e
metabolismo (Mcardle e colaboradores, 2001).

Sartori e colaboradores  (2002),
avaliaram 22 atletas de futsal de duas equipes
do sul do Brasil, e verificaram que em ambas
as equipes ocorre inadequagdo do consumo
calérico de acordo com as recomendacdes.
Ainda, segundo os autores, 0 consumo
alimentar abaixo do recomendado pode
acarretar como consequéncia a diminuicdo da
performance do atleta.

Pode ser observado que o consumo
de proteina ficou acima do recomendado em
ambos 0s grupos. As necessidades proteicas
de um atleta sdo maiores do que as de um
individuo sedentario, por causa do reparo de
lesBes induzidas pelo exercicio nas fibras
musculares, uso de pequena quantidade de
proteina como fonte de energia durante a
atividade e o ganho de massa magra (Guerra
e colaboradores, 2001).

No estudo de Sartori e colaboradores
(2002) foi observado consumo elevado de
proteinas entre os jogadores de futsal.

Em contrapartida, em estudo de Santin
e Rochelle (2006), a média da ingestdo de
proteina entre os atletas de futsal foi de
22,2%, sendo que as autoras relatam que o
mesmo estd um pouco abaixo da média
recomendada, que seria de 10 a 35% de
proteinas.

Ja o consumo de -carboidrato de
ambos 0s grupos, ficou abaixo do recomendo
segundo Carvalho (2003).

Resultados similares a este foram
encontrados no estudo de Santin e Rochelle
(2006), em que a ingestdo média de
carboidrato entre atletas de futsal foi de 50 %
do valor caldrico total da dieta.

Apesar da comprovada eficiéncia do
carboidrato na recuperacdo do glicogénio
muscular, atletas de elite ainda demonstram
resisténcia no consumo deste nutriente.

A alimentacdo adequada em termos
de oferta de carboidratos contribui para a
manutencdo do peso corporal e a adequada
composicdo  corporal, maximizando  o0s
resultados do treinamento e contribuindo para
a manutenc¢édo da saude (Carvalho, 2003).

Os valores de consumo de lipidios
ficaram dentro do recomendado. Segundo
Carvalho (2003), em geral, os atletas
consomem mais do que 30% do VCT em
lipideos, com déficit na ingestdo de
carboidratos, que tendem a ser consumidos
em proporc¢des inferiores ao recomendavel.

Estudo de Sartori e colaboradores
(2002) também mostra consumo adequado de
lipideos entre os atletas de futsal.

Em relacdo aos micronutrientes pode
ser observado que o0s participantes
demonstraram adequacdo no consumo de
zinco, em relacdo ao iodo, o grupo com
orientacdo atingiu o recomendado e o grupo
sem orientag¢&o, ndo atingiu o recomendado, j&
0 potassio ficou abaixo do recomendado em
ambos os grupos, e em relacdo ao sédio o
grupo com orientacdo teve um consumo
superior em relagéo ou outro grupo.

Em relacdo ao ferro e vitamina C os
dois grupos ficaram acima do recomendado.
Esses nutrientes sdo importantes para a
manutencdo do organismo, para o transporte
de oxigénio e como agente antioxidante
(Tirapegui, 2005).

A deficiéncia de um nutriente induzira
a ndo-absorcdo e por vezes a nao-utilizacdo
adequada de outros nutrientes pelo organismo
(principio de ag&o sinérgica). Como exemplo
de sinergismo, temos a interacdo entre a
vitamina E, cobre e zinco, onde a deficiéncia
de vitamina E acarreta um aumento dos niveis
de cobre corporal ao mesmo tempo em que
diminui os niveis de zinco.

Esta interacdo ressalta a importancia
da ingestdo dos diversos nutrientes em
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propor¢cdes adequadas para a melhoria das
funcdes fisiolégicas do organismo e para a
obtencdo da maxima performance (Hernandes
Junior, 2000).

O consumo de calcio, magnésio e
vitamina A ficaram abaixo das recomendacdes
no estudo realizado por Sartori e
colaboradores (2002).

As concentracbes de potassio e
magnésio no suor e no sangue sado
aproximadamente iguais, ao contrario do sodio
e cloro, que apresentam uma concentracao
menor na transpiragdo. Portanto, €
extremamente importante uma ingestao
especialmente rica em magnésio e potassio,
para evitar cAimbras musculares.

O consumo adequado de
nutrientes pode estar relacionado com a
gualidade da alimentagdo. O questionério de
frequéncia alimentar, que possibilita identificar
o0 consumo habitual de alimentos, foi aplicado
com o intuito de verificar as adequacdes na
gualidade alimentar dos atletas. A mudanga na
qualidade dos habitos alimentares é um
processo a medio e longo prazo (Aquino e
Philippi, 2005).

Na avaliagdo da frequéncia alimentar
do grupo que j4 teve orientagdo nutricional
pode observar que 0 (grupo teve maior
consumo de frutas e hortalicas (verduras e
legumes), sendo estas as maiores fontes de
vitaminas e minerais.

Segundo Kamel e Kamel (1998) na
alimentacdo do desportista é indispensavel a
ingestdo de frutas e verduras, sendo
recomendavel que o refrigerante seja
substituido por sucos de frutas ou leites.

Em relagéo aos dados
antropométricos avaliados foi observado que
0s parametros estdo de acordo com atletas em
situagdo de reapresentacdo em inicio de
temporada, com resultados semelhantes ao do
estudo realizado por Santin e Rochelle (2006).

No estudo das autoras, os atletas de
futsal apresentaram porcentagem de gordura
maior que 12% (14 jogadores), sendo que
apenas 9 atletas estavam com a porcentagem
de gordura dentro dos padrbes referidos,
indicado pela porcentagem de gordura de 9%
toleravel até 12% para atividade como o futsal.

Cyrino e colaboradores (2002),
avaliaram o efeito do treinamento de futsal
sobre a composicéo corporal de jovens atletas,
e verificaram reducdo de cerca 8,23% de
gordura corporal somente no  grupo

treinamento, apds 24 semanas de exercicios.
No inicio do estudo os atletas apresentavam
17,88 + 7,86% de gordura corporal. Esses
resultados s&o similares aos encontrados no
presente estudo, com o grupo de atletas com
orientacao nutricional.

Considerando os dados obtidos pela
avaliacdo do percentual de gordura corporal,
segundo Durnin e Womersley (1947), que
preconiza valores ideais de 15% para homens,
verifica-se que 0s jogadores apresentam-se
proximos a média de percentual de gordura
corpoérea, tanto o grupo com e sem orientagao.

Entretanto, no grupo sem orientacéo
nutricional pode ser observado menores
valores de percentual de gordura corporal,
tanto de acordo com o somatério de pregas
cutdneas como pela bioimpedancia, do que
comparado ao grupo com orientagdo
nutricional.

CONCLUSAO

Com o presente foi possivel observar
gue atletas com orientacéo nutricional passam
a ter melhores habitos alimentares, como
maior fracionamento das refei¢cdes, aumento
no consumo de frutas e verduras, diminuicdo
do consumo de refrigerantes e frituras,
aumento do consumo de saladas, e
diversificacéo dos alimentos consumidos.

Todos os atletas que receberam
orientacbes relataram estas mudancas e
acreditam que seu desempenho fisico tenha
melhorado apds as mudancas dos hébitos
alimentares.

O consumo caldrico dos atletas com
orientacdo  nutricional n8o  apresentou
diferenca significativa com o VCT calculado.

Entretanto, cabe ressaltar que, foi
constatado que trés atletas que receberam as
orientacdes nutricionais ndo aderiram as
mesmas, fazendo com que a amostra dos
atletas com orientagdo n&o ficasse com
melhores resultados.

Isso demonstra que apesar do
trabalho de orientagdo nutricional, é importante
a manutencéo frequente do acompanhamento
e orientacdo nutricional, para uma maior
adesdo de novos habitos alimentares.
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