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HABITO ALIMENTAR E FREQUENCIA DE CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES:
UM ESTUDO COM ATLETAS DE BADMINTON

RESUMO

Os atletas adolescentes estdo optando pelo
consumo de suplementos nutricionais em
busca de melhor performance, dependente
das caracteristicas individuais, intensidade e
duracdo do treino realizado. O objetivo deste
estudo foi conhecer o habito alimentar e a
frequéncia do consumo de suplementos
alimentares em atletas de badminton. O
estudo foi realizado em um centro de
treinamento de badminton em Teresina, PI;
com participacdo de 11 atletas que
encontrava-se em periodo de pré-competicéo,
de faixa etéria entre 12 a 19 anos, de ambos
0s sexos, que foram submetidos a aplicagéo
de um roteiro de entrevista. A amostra foi
constituida 36,4% (n=4) do género feminino e
63,6% (n=7) do género masculino, com
duracdo de treino 4 horas por dia, sendo 6
vezes na semana. Com base, na Piramide
Alimentar Adaptada para Adolescentes
Fisicamente Ativos foi observado que os
atletas adolescentes consumem  grupos
alimentares inferior (cereais, frutas, verduras e
legumes, leite e derivados); superior (agUcares
e doces); e adequado (feijao e leguminosas,
carnes e ovos, 6leos e gorduras) aos padrdes
dietéticos. Foi identificado que os atletas
consumiram no treino baseado no uso de
suplementos nutricionais: o Whey Protein uma
vez durante o treino com objetivo de fornecer
energia e o BCAA no periodo pré e pds-treino
para diminuir a fadiga e grau de lesédo
muscular. Considerou-se que a alimentacdo
dos atletas adolescentes de badminton né&o
suprem suas necessidades nutricionais, com
auséncia de uma alimentacdo adaptada aos
objetivos do treinamento e as alteracdes
fisiologicas da adolescéncia para conduzir ao
esportista um melhor rendimento.
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ABSTRACT

Habit alimentary and frequency of consumption
of alimentary supplements: a study with
athletes of badminton

The adolescent athletes are opting for the
supplements consumption nutricionais in
search of better performance, dependant of the
individual characteristics, intensity and duration
of the fulfilled training. The objective of this
study knew the food habit and the frequency of
the consumption of food supplements in
athletes of badminton. The study was carried
out in a training center of badminton in
Teresina, PI; with participation of 11 athletes
that was in period of daily pay-competition, of
age group between 12 to 19 years, of both
sexes, which were subjected to the application
of an itinerary of interview. The sample was
constituted 36,4 % (n=4) of the feminine type
and 63,6 % (n=7) of the masculine type, with
training duration 4 hours in a day, being 6
times in the week. With base, in the Food
Pyramid Adapted for Adolescents Fisicamente
Ativos it was observed that the adolescent
athletes should accomplish food groups inferior
(cereals, fruits, greens and vegetables, milk
and derivates); superior (sugars and sweets);
and adapted (bean and leguminous plants,
meats and eggs, oils and fats) to the dietetic
standards. It was identified what the athletes
consumed in the training based on the use of
supplements nutricionais: Whey Protein once
during the training with objective of energy and
the BCAA supply in the period daily pay and
powders-trainings to reduce the fatigue and
degree of muscular injury. It was considered
that the food of the adolescent athletes of
badminton does not attend his necessities
nutricionais, with absence of a food well-
adjusted for the objectives of the training and
the physiologic alterations of the adolescence
in order that a better performance leads to a
sportsman.

Key words: Adolescent Athletes. Badminton.
Supplements Nutricionais.
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INTRODUCAO

A adolescéncia é uma fase da vida
gue acontece profundas mudancas biolégicas,
psicolégicas e socais, envolvendo as
alteracdes fisioloégicas proprias da idade, o
desenvolvimento da maturagdo sexual, o
ganho rapido de estatura e peso; e as
alteracdes da composicao corporal. De acordo
com a Organizacdo Mundial da Saude,
compreende a faixa etaria entre 12 a 19 anos
(Silva e colaboradores, 2003).

O badminton é um esporte individual
ou de duplas, praticado com raquete e uma
peteca, sem contato fisico, com o0s
movimentos rapidos de braco e antebraco,
realizagcdo de saltos e mudanca de direcéo.

Dessa forma, se caracteriza pela
combinagcdo de momentos de alta e baixa
intensidade, intercalado em periodos curtos
(Browne e colaboradores, 2013).

Segundo Papadopoli e colaboradores
(2008), o badminton é um esporte do tipo
intermitente, exigindo forca, velocidade,
agilidade, resisténcia muscular e bons
reflexos.

A alimentacdo adequada em atletas é
importante para a manutengdo da saude,
controle da composicdo corporal e do peso,
resultando um bom rendimento  nos
treinamentos e competicdes.

Entretanto, o esporte competitivo nem
sempre representa igualdade de equilibrio no
organismo, as mudangas fisiologicas e os
desgastes nutricionais originados pelo esforco
fisico podem conduzir o esportista ao limiar da
saude e da doenca, caso ndo houver a
recompensa adequada de nutrientes (Panza e
colaboradores, 2007).

O estudo tem grande relevancia
devido a grande procura por praticas dietéticas
para suprir uma determinada deficiéncia de
nutriente, capazes de melhorar ou aumentar a
performance fisica, onde os atletas possuem
uma alta demanda energética pelo organismo,
no qual a energia esta diretamente ligada a
capacidade do individuo na realizacdo do
esporte.

O presente estudo teve como objetivo
conhecer o habito alimentar e a frequéncia do
consumo de suplementos alimentares em
atletas de badminton.

MATERIAIS E METODOS

E um estudo de natureza quantitativa
e transversal realizado em um centro de
treinamento de badminton, em Teresina- Piaui;
com participacdo de 11 atletas que
encontrava-se em periodo de pré-competicéo,
de faixa etéria entre 12 a 19 anos, de ambos
0s sexos, que compdem a selecdo de
badminton do C. C. L. L. (atual centro de
treinamento da selecdo piauiense), que foram
submetidos a aplicagdo de um roteiro de
entrevista para avaliagdo do consumo de
frequéncia alimentar, a realizagdo dos treinos
e 0 uso de suplementos nutricionais.

Os dados foram digitados e
processados pelo software Statistical Package
for the Social Science (SPSS) versédo 9.0 para
Window e software Excel® para visualizagéo e
interpretacdo dos dados obtidos para
realizac@o de andlise estatisticas e descritivas,
explicacdo de teses, calculo da média e
percentual.

Os participantes  assinaram  0s
formularios  referentes ao termo de
consentimento livre esclarecido (TCLE) e
termo de assentimento (TALE) descritivo do
estudo, no qual foi submetido a plataforma
Brasil, de acordo com a resolugéo 466, de 12
de dezembro de 2012, e obteve aprovacéo do
comité de ética (Numero do CAAE:
39902514.6.0000.5602).

RESULTADOS

A amostra constituiu-se de 11 atletas
adolescentes de badminton da selecdo
piauiense, sendo que 36,4% (n=4) foram do
género feminino e 63,6% (n=7) do género
masculino, na faixa etaria de 12 a 19 anos
(gréfico 1), com duragéo do treino de 4 horas
por dia, sendo 6 vezes na semana.

A amostra foi divida em dois
momentos, conforme o treinamento a base de
uso (média de 1 ano) e o desuso (média de 6
meses) de suplementos nutricionais.

Os dados socioeconémicos dos atletas
adolescentes mostram que a renda salarial
familiar (gréfico 2) é em média 1 a 2 salarios
minimos para as despesas total da familia, o
que dificulta custear e manter o uso dos
suplementos nutricionais para os atletas, ja
que totalizando em média + 4 pessoas moram
com os atletas. No entanto, o uso de
suplementos s6 acontece com o auxilio de
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patrocinios, onde foram interrompidos pela sua
auséncia.

Observou que os habitos alimentares
dos atletas adolescentes por quantidades de
refeicbes por dia sdo inadequados, em média
4, em ambos os sexos, sendo que as
realizaces dessas refeicbes sdo feitas fora de
casa pela maioria dos atletas.

A ingesta hidrica dos atletas
adolescentes € baixa mais em mulheres do
que em homens, consumido em média 2,5
litros de agua por dia.

Observando-se o gréafico 3, percebeu-
se que os atletas adolescentes consumem
grupos alimentares inferior (cereais; frutas,
verduras e legumes, leite e derivados);
superior (acUcares e doces); e adequado
(feijao e leguminosas, carnes e ovos, 6leos e
gorduras) aos padrdes dietéticos.

Identificou-se que 0s atletas
adolescentes consumiram no treinamento
baseado com uso de suplementos nutricionais
(grafico 5): o Whey Protein com ingestao de 1
vez ao dia pos-treino e o BCAA 2 vezes ao
dia, no periodo pré e poés-treino.
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Grafico 1 - Distribuicdo (%) dos Atletas por Género.
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Gréfico 2 - Renda Salarial Familiar.
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» Atletas Adolescentes de Badminton
u Referéncia Da Costa (2006)
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Gréfico 4 - Consumo de Suplementos Nutricionais pelos Atletas.

DISCUSSAO implica em maior liberacdo de calor corporal,

pela producdo de suor, um dos principais

Os atletas adolescentes possuem
necessidades energéticas aumentadas em
relacdo aos outros adolescentes, o que pode
dificultar ainda mais a obtencé@o do equilibrio
nutricional, devido uma dieta ndo balanceada,
ressaltando que os atletas adolescentes
necessitam de energia e estdo em pico de
crescimento (Guerra e colaboradores, 2003).

A realizagdo de exercicios intensos
e/ou os realizados em ambientes quentes,

mecanismos fisioldgicos da termorregulacao.
Recomenda-se que o atleta deve ingerir de
400-600 mL de liquidos (dgua) antes do
exercicio; durante o esforco, deve incluir 150-
350mL a cada 15-20 minutos; e apés o treino
para a reposicdo das perdas hidricas, pelo
menos, 450-675mL de liquidos, totalizando em
média mais de 4 litros de agua/dia (Panza e
colaboradores, 2007).
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Entretanto, os adolescentes néo
atingem essa média recomendada e nem as
orientacbes de pré, durante e pds-treino,
assim ocorrendo risco de desidratacdo e
alguma complicacdo metabdlica.

Com base, na Piramide Alimentar
Adaptada para Adolescentes Fisicamente
Ativos realizada pela pesquisa desenvolvida
por Da Costa e colaboradores (2006),
observou-se que o0s atletas de badminton
consumem alguns grupos alimentares inferior
da média (fig.4), que seriam: 0s cereais em
média 3 porcdes/dia (arroz, paes e massas),
sendo que o ideal é 6 a 12 por¢des; as frutas
em media 3 porgbes, o ideal seria 4 a 7
por¢cles; legumes e verduras em média 1
porcdo, o ideal 5 a 7; leite e derivados 1
porcéo, sendo o ideal 2 a 4 por¢des; ja 0 grupo
de aclUcares e doces apresenta consumo
superior ao ideal, em média 2 porcdes e o
ideal uma.

Os grupos alimentares que os atletas
consomem de forma adequada, dentro dos
padrdes dietéticos ideais sdo: feijdo e
leguminosas de 1 a 2 por¢des; carnes e ovos
2 a 3 porcdes; e Oleos e gorduras 1 por¢ao.

A proteina é o suplemento alimentar
mais consumido nas diversas regides do
Brasil, devido a sua funcao de sintese proteica
e esta relacionada a varios mecanismos
metabolicos associados ao exercicio fisico
(Douglas, 2006).

O reparo e crescimento muscular; e a
relativa  contribuicdo no metabolismo
energético sdo exemplos que confirmam a
relevancia do adequado consumo protéico
para individuos envolvidos em treinamento
fisico diario, onde recomenda-se a ingestao
diaria de proteinas para atletas adolescentes
durante pico de crescimento 1,5 g/kg/dia
(Terada e colaboradores, 2009).

Segundo WIloch e colaboradores
(2008), a proteina pode ser usada
significativamente como substrato energético
muscular nos exercicios de resisténcia aerébia
de longa duragdo. O consumo da
suplementacdo Whey Protein nos treinos de
duracdo de 4 horas pelos os atletas deste
estudo tém como objetivo aumentar a massa
magra e fornecer energia ja que o badminton é
um esporte de predominio a resisténcia.

Durante o exercicio fisico, pressupde
gue os aminoacidos estejam envolvidos na
fadiga central, na secrecdo de insulina, no
balanco proteico muscular, na modulagédo da

imunocompeténcia, no aumento da
performance de individuos e/ou atletas que
treinam em ambientes quentes e na
diminuicdo do grau de lesdo muscular (Rogero
e Tirapegui, 2008).

A ingestdao de BCAA poderia resultar
num aumento de performance por oferecer ao
muasculo substratos que diminuissem a
necessidade da quebra do glicogénio (Gomes
e Tirapegui, 2000).

Observou-se que 0s atletas
adolescentes tinham um melhor resultado no
treinamento considerado aerobico, por ser 4
horas, no momento de uso do BCAA do que
momento de desuso, apresentando cansaco
rapidamente durante o treino.

CONCLUSAO

Considerou-se que a alimentacdo dos
atletas adolescentes de badminton ndo atende
suas necessidades nutricionais, com auséncia
de uma alimentacdo adaptada aos objetivos
do treinamento e as alteracdes fisioldégicas da
adolescéncia para conduzir ao esportista um
melhor desempenho.

Portanto, os atletas adolescentes
procuram-se ingerir 0s suplementos
nutricionais para aprimorar a performance, ja
gue ndo possuem uma alimentagéo adequada.
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