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PERFIL NUTRICIONAL DE ATLETAS ADOLESCENTES
EM DIFERENTES PROVAS DE NATACAO

Rai Diogo de Paula Mocellin, Maiara Antoniacomi Lazzarotto*

RESUMO

A adequacao de macro e micronutrientes, na
dieta de atletas adolescentes seguem padrées
diferenciados, porém o consumo de nutrientes
e o0 indice de energia se apresentam
inadequados em muitos grupos atléticos.
Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi
determinar o perfil dietético de atletas
adolescentes de natacdo. Para avaliar o
consumo alimentar dos atletas, foi aplicado um
recordatério de trés dias e os valores
encontrados foram analisados pelo software
Nutrimed, versdo 1.0, ano 2006. Os dados
encontrados foram apresentados em mediana,
desvio interquartil e amplitude e percentuais.
Os  atletas masculinos  apresentaram
inadequacao de 71,4% de lipidios, 100% para
0 céalcio e magnésio. As atletas femininas
demostraram 100% de adequacdo para
carboidratos e proteinas, contudo o consumo
para calcio e magnésio esta 100% abaixo do
recomendado. Tais valores encontrados na
presente pesquisa demonstram que os atletas
adolescentes de natacdo ndo apresentam uma
alimentacdo adequada as suas necessidades
energéticas diarias.
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ABSTRACT

Nutritional profile of young athletes in different
swimming proofs

The Adequacy of macro and micronutrients, in
the diet of teen athletes follow different
patterns, but the consumption of nutrients and
energy content, is currently inadequate in
many athletic groups. Therefore, the aim of this
study was to determine the dietary profile of
teen athletes of swimming. To assess the
dietary intake of athletes, It was applied a
reminder of three days and the values found
were analyzed by the Nutrimed Software, in
the version 1.0, year 2006. The data found
were presented as median, interquartile
deviation, amplitude and percentages. The
athletes presented inadequacy of 71.4% of
lipids, 100% for calcium and magnesium. The
female athletes showed 100% adequacy for
carbohydrates  and protein, yet the
consumption for calcium and magnesium is
100% lower than recommended. Such values
found in the current study demonstrate that
teen athletes of swimming don't have adequate
food of their daily energy needs.
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INTRODUCAO

A natacdo é uma modalidade esportiva
de predominancia aerdbia. Tem por objetivo,
fortalecer o sistema  respiratério e
cardiovascular, além de desenvolver inUmeras
valéncias fisicas, como a resisténcia, forca,
coordenacdao e flexibilidade (Martins e Monte,
2011).

Ao longo dos anos € notério a
influéncia da manipulacao dietética, como um
fator para otimizar o desempenho de atletas, o
que faz com que a nutricdo se apresenta como
uma importante ferramenta para a prética
desportiva (Ferreira, Ribeiro, Soares, 2001).

Em se tratando de jovens atletas, um
controle alimentar que forneca as quantidades
de energia e nutrientes, em quantidades
adequadas de macro e micronutrientes, nas
diferentes fases do treinamento, pré durante e
pés-competicdo, faz-se necesséario devido a
tais atletas, iniciar de maneira precoce em
competicdes e rotinas de treinamento intenso
(Juzwiak e colaboradores, 2000).

Porém, percebe-se que o consumo de
macronutrientes na dieta de atletas de alto
rendimento, apresenta-se como inadequado.
Tal quadro pode acarretar quedas no
rendimento, estado de fadiga precoce, tempo
maior para recuperacdo das cargas de
trabalho, desenvolvimento de um quadro
clinico de anemia, bem como um maior risco
de ser acometido por lesdo (Panza e
colaboradores, 2007).

Devido a tais efeitos deletérios
supracitados, a dieta dos atletas de natagéo
deve contemplar as quantidades ideais de
macro e micronutrientes, a fim de satisfazer as
necessidades dietéticas, para restaurar os
niveis de glicogénio, bem como de proteinas,
de forma a preservar a massa corporal magra,
sua construcdo e regeneracao tecidual (Lopez
e colaboradores, 2013).

Percebe-se que ¢é de suma
importdncia a elaboracdo de programas de
reeducacdo alimentar para os atletas jovens,
assim como acompanhamento nutricional
individualizado, considerando as
caracteristicas da adolescéncia e do ambiente
esportivo. No que concerne a natagdo, a
modalidade requer um maior consumo
energético. A fim de suprir as necessidades
metabolicas e aprimorar o desempenho dos
atletas (Corréa e Pinheiro, 2011).

Sendo assim, o objetivo da presente
pesquisa foi o de determinar o perfil dietético
de atletas adolescentes de natagéo.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal,
com amostra constituida por 11 atletas do
sexo masculino e feminino, com idade entre 13
e 17 anos, praticantes de Natacdo no minimo
h& 24 meses.

Tais nadadores tinham uma rotina de
volume de treino diario com duracdo de 2 h
por dia. A fim de tornar a amostra mais
homogénea adotou-se como fatores de
inclusdo: Atletas adolescentes com idade entre
13 e 17 anos que treinavam para competicdo.

Como fatores de exclusdo: a) atletas
que nao assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido; b) que praticavam outras
modalidades esportivas além da Natacao; c)
atletas que no decorrer do estudo, solicitaram
a retirada de seu consentimento. Este trabalho
foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade Dom Bosco sob o
parecer n° 1.244.307.

Avaliacdo nutricional

Para obtencéo das variaveis
nutricionais, foi utilizado o inquérito alimentar
de trés dias, sendo um dia de final de semana,
independente se o atleta treinou ou néo, a
validade do recordatério tem sido estudada
comparando as respostas com as ingestdes
registradas, observadas ou pesadas por
individuos treinados. Normalmente, a média
estimada do recordatorio tem sido similar a
ingesta observada. Tal situagdo aumenta a
confiabilidade deste método na determinagéo
do padrdo de consumo alimentar (Cintra e
colaboradores, 1997). As quantidades dos
alimentos foram obtidas por meio da descrigéo
de medidas caseiras.

A partir desses dados, foi calculado a
ingestdo calérica (energia) e 0s nutrientes
consumidos, para tanto, o célculo da dieta foi
realizado no software Nutrimed, versdo 1.0,
ano 2006.

Para classificacdo da dieta dos atletas
de Natacdo em ingestdo abaixo, adequada ou
acima do recomendado para cada
macronutrientes  (carboidratos, lipideos e
proteinas), foram utilizados os valores
recomendados pela Dietary Reference Intakes
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(2014), sendo 45 a 65% de carboidratos, de 10
a 15% de proteinas e menos de 25 a 30% de
lipideos do valor energético total da dieta
(VET).

Para classificacdo da dieta dos
nadadores em ingesta abaixo, adequada ou
acima do recomendado para cada
micronutriente (vitaminas, macrominerais e
microminerais), foram utilizados os valores
recomendados pela Dietary Reference Intakes
(2014), onde as vitaminas B1, B6, B12, foram
recomendados valores de 1,2, 1,3, e 2,4 mg/d
respectivamente.

Os macrominerais calcio e magnésio,
valores de 1300 e 410 mg/d nesta ordem. Para
0s microminerais ferro valores recomendados
de 11 e 11 mg/d respectivamente. Os

macrominerais soédio e potassio valores de 1,5
e 4,7 nesta ordem (DRI, 2014).

Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio
do software BioState 5.0 ano 2007. Para
apresentar as caracteristicas da ingesta de
macro e micronutrientes, foi utlizada a
estatistica descritiva e os valores foram
apresentados no formato de mediana, desvio
interquartil e amplitude (valores minimos e
mMAaximos) e percentuais.

RESULTADOS

Tabela 1 - Padrdo de ingesta alimentar de meninos e meninas atletas de Natacdo (n=10).

Homens n=7 DRI Ab Ad A
Variaveis Mediana Amplitude RCD % % %
Energia (kcal) (1782’250912289‘5) 1153 - 3100
CHO (%) 515-635) 32-65 B85 o5 (572 a42)
PTN (%) (161_618) 16- 18 10-30 - (1(7)0) -
LIP (%) (192_030) 16 - 50 25 - 30 (715, o (2;6)
VET (kcallkg/d) (25,5?? 42) 25 - 45 37-41 (5;"2) (112) (2;6)
PTN (g/kg/d) (1,31L41,8) 11-24 0,73 - (856,7) (12,2)
CHO (g/kg/d) (4,2‘[85,9) 35-7,0 2.1 - - 7(100)
LIP (g/kg/d) (0’70;91’2) 05-34 ND - - -
Mulheres (n=3)
Variaveis (PZ:,d—iaSZ%) Amplitude RCD % % %
Energia (kcal) (20722_65493) 1892 - 2720
CHO (%) (5 4’562_ 65) 47 - 68 45-65 - (130) -
PTN (%) 16 _1717,5) 15-18 10-30 - (1‘30) -
LIP (%) (17,51 2 26) 16 -33 20-35 (331,4) (33},3) (331,3)
VET (kcallkg/d) ( o 49) 14 - 28 37-41 - (662,7) (3;3)
PTN (g/kg/dia) 57 4 47) 3.7 0,73 - - 4(100)
CHO (g/kg/d) (7,59_'511,2) 6-12 2.4 - 3(100)
LIP (g/kg/d) (5 E'?S) 2-9 ND - - -

Legenda: CHO = Carboidratos; PTN = Proteinas;
Consta; RCD = Recomendages Diarias.
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Tabela 2 - Padrao de ingesta de micronutrientes em nadadores adolescentes do sexo masculino

(n=5) e feminino (n=10).

Homens n=7 DRI Ab Ad A
Micronutriente Mediana (p2s — p 75) Amplitude RCD % % %
Vit g1 (Mg/d) a i’i,4) 07-19 1.2 (5;1,2) - (423,8)
Vit g6 (Mg/d) (2102;33,2) 1,3-41 L3 ] (12,3) (856,7)
Vit g1z (Mg/d) (2,23'_2,1) 15-88 2.4 (25,6) ) (7f,4)
Vit C (mg/g) (74, ; gsi?ém) 16,9 -168,1 S (2;,6) ] (75,4)
Ferro (mg/d) (14,11 ?’118,3) 92-191 1 - (130) ]
Ca (mg/d) - 3'23_3’9830, 4y ~ 3476-10524 1300 (120) - -
Mg (mg/d) L, 28 g7 1446-27L9 410 (120) - -
sédio (g/d) (3,13;24,2) 1,6-64 L5 ] ] (180)
K (g/d) (1,82;02,6) 1.6-36 47 ] (150) ]
Mulheres n=3
Vit g1 (mg/d) 0816 0,7-20 L0 g - 2(67)
Vit g (mg/d) (2,73;6472) 1.9-49 1.2 ] ) (130)
Vit g1z (mg/d) (33 - 1) 16-52 24 (313) ] (627)
Vit C (mg/g) 103 oz  575-1219 65 g - o
Ferro (mg/d) (13’148’_220) 8,7-21,7 15 - - (130)
Ca (mg/d) (7 41,7395"8202'5) 687,4-809,8 1300 (130) - -
Mg (mg/d) (200, 9221285’7) 170,7 - 340,4 360 (130) - -
Sédio (g/d) (3,24;14,7) 24-52 15 - - (130)
K (g/d) 20 33 11-38 47 0o :

Legenda: Valores de recomendacdo conforme a Dietary Reference Intakes. Vit = Vitamina; Ca: Célcio; Mg =
magnésio; K = Potassio; AB = abaixo; AD = adequado; AC = acima; RCD = Recomendacfes diarias.

A Tabela 1 refere-se a avaliagdo das
calorias e macronutrientes da dieta dos
avaliados, percebe-se que 0s meninos
possuem um perfil para macronutrientes
hipolipidico, normoglicidico e adequado para
proteinas, as meninas, um perfil normoglicidico
e adequado para proteinas.

Na Tabela 2, foi verificado que a dieta
dos atletas de natacdo masculina estava

acima para as vitaminas B6, B12, C, porém
abaixo das recomendac¢fes para a vitamina
B1. No entanto as atletas femininas estavam
acima do recomendado para todas as
vitaminas.

Em relagdo aos microminerais o0s
meninos, estavam adequados para o ferro,
para 0s macrominerais adequados para o
potassio, calcio e magnésio se apresentaram
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abaixo e acima para o sodio. As meninas, em
se tratando do microminerais, se
apresentaram com niveis acima do
recomendado para o ferro, ja os
macrominerais calcio, magnésio e potassio
estavam abaixo e o sédio acima dos valores
recomendados pela DRIs.

DISCUSSAO

A adequacédo de macro e
micronutrientes, na dieta de atletas
adolescentes seguem padrbes diferenciados.
Tais diferencas sé@o devido as alteracdes
fisiologicas que ocorrem nessa fase e ao gasto
energético que varia com o tipo de exercicio
fisico realizado (Matos e colaboradores, 2015).

No entanto, alguns estudos como
Panza e colaboradores (2007), acabam por
concluir que o consumo de nutrientes e o0
indice de energia se apresentam inadequados
em muitos grupos atléticos, evidenciando
assim a importancia de um melhor controle
nutricional.

No que diz respeito ao consumo de
macronutrientes Tabela 1, ao estudar o perfil
nutricional de seis atletas de natacdo entre 12
e 18 anos de idade da cidade de Joinville SC,
Ramos e colaboradores (2010) observaram
que 66% dos atletas realizavam um consumo
abaixo dos valores recomendados para o0s
carboidratos e gorduras, 66% dos atletas
estavam acima dos valores recomendados
para a ingesta de proteinas, percentuais estes
gue corroboram com a presente investigagao.

Em outro estudo (Ribeiro, Borges e
Paixdo, 2009), encontraram um padrdo
dietético em relacdo aos macronutrientes para
nadadores adolescentes com idade média de
14,4 + 1,7 anos, como sendo uma dieta
hipoglicidica, hiperproteica e normolipidica,
resultados que respaldam o atual estudo,
guando da classificacéo hiperprotéica.

Tais estudos demonstram que 0s
atletas adolescentes de natagdo nédo
apresentam uma alimentacdo adequada as
suas necessidades energéticas diérias.

Cabe enfatizar que dietas
hiperprotéicas, podem afetar a funcdo renal,
aumento a médio e longo prazo o aumento do
risco de doenca renal, devido aumentar a
pressao glomerular causada pela
hiperfiltragem renal (Aparicio e colaboradores,
2013; Friedman, 2004).

No entanto, dietas hipolipidicas séo
capazes de serem prejudicial a salde, pois o
lipidio fornece energia e ajuda nos processos
de reposicdo energética e recuperagcdo do
exercicio, alterar a absorcdo de vitaminas
lipossollveis e na oferta adequada de acidos
graxos essenciais (Oliveira e Marins, 2008).

Em se tratando de vitaminas e
microminerais, destaca-se que as vitaminas
sdo de grande importéncia para o exercicio
fisico, embora ndo fornecam energia, acabam
por participar de forma abrangente nos
processos metabdlicos, atuando na regulacdo
de producéo de energia (Viebig e Nacif, 2006).

Referente aos micronutrientes, Tabela
2 foi observado um consumo excessivo de
vitaminas do complexo B e vitamina C, no
grupo masculino e feminino da referida
pesquisa.

Em que se refere as vitaminas do
complexo B, em investigacdo realizada com
nadadores juvenis, Soares, Ishil e Burini
(1994), reportaram valores para vitamina B1,
B6 e B12 de 2,1, 2,3 e 7,7 nesta ordem para
0s meninos e 1,3, 2,5 e 4,3 para as meninas,
em se tratando da vitamina C, foram
encontrados valores de 361 mg e 241 mg para
0s nadadores masculinos e femininos
respectivamente, valores acima das
recomendagdes propostas pela DRIs.

Cabe reforcar que estas vitaminas,
participam do metabolismo energético, para
auxiliar na producédo de energia, logo niveis
adequados sao recomendados, para que nao
ocorra comprometimento no processo de
sintese proteica e geracdo de energia
proveniente do metabolismo aerébio (Correa,
Macedo e Oliveira, 2014).

Sobre o mineral ferro, Tabela 2, 0 sexo
feminino possuia consumo excessivo para
este nutriente. Consumo de ferro pode
acarretar diversos riscos a homeostase do
organismo (Koury, Oliveira e Donangelo,
2007).

O ferro desempenha um papel
importante na promocdo do desempenho
atlético (McDonald e Keen, 1988).

Véarias enzimas envolvidas na
formacao Gssea requerem ferro para funcionar
corretamente, e deficiéncia de ferro, se
associa a déficits de densidade mineral 6ssea
(Medeiros e colaboradores, 2002).

Ainda sobre este micronutriente o
mesmo esta relacionado com a producéo de
ATP, por meio da cadeia transportadora de
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elétrons e oxigénio para os tecidos (Faccim,
2015).

Referente ao célcio, em estudo
realizado com amostra composta por 6.797
adolescentes, para estimar o consumo de
energia e nutrientes e a prevaléncia de
inadequacdo da ingestdo de micronutrientes
entre adolescentes brasileiros, com faixa etaria
entre 10 a 18 anos de idade, apresentaram
baixos consumos de célcio, sendo, homens
(243 mg/d £ 924 mg/d), e mulheres (238 mg/d
+ 850 mg/d), apresentando um percentual de
inadequacao de 95,4%, 97,0%
respectivamente, Veiga e colaboradores
(2013) e concluem que adolescentes
independente de sexo e faixa etaria
apresentaram inconformidade de ingestao
deste mineral.

Quando da avaliagdo de 214 alunos
com média de idade 12 a 14 anos (Oliveira e
colaboradores, 2014), observaram valores
para o calcio de 540mg, numeros estes
inferiores para a recomendacdo de ingesta
diaria.

Estudo realizado por Collins e
colaboradores (2012), os pesquisadores
investigaram 91 atletas sendo 30 meninos e
61 meninas com idades de 13,7+ 25e 14,4 +
2,8 anos, nesta ordem a ingesta nutricional
destes jovens nadadores americanos, e
encontraram valores de inadequado para a
ingesta de célcio para os meninos de 83% e
de 87% para as meninas. Cabe enfatizar que
26% deste mineral se acumulam nos 0Ssos
durante a adolescéncia (Bailey e
colaboradores, 1999).

Estudos como de Nichols e
colaboradores (1995) e Morel e colaboradores
(2001), descobriram que atletas jovens que
competem na modalidade natacdo tém menor
densidade mineral 6ssea em comparagdo com
atletas  envolvidos em  esportes de
carregamento o0 peso do corpo.

Assim, o0 célcio um importante
determinante para modificar a densidade
mineral dssea ingerir valores adequados deste
mineral essencial, € um fator importante para
os adolescentes (Colinns e colaboradores,
2012).

Com relacdo ao magnésio, (Soares,
Ishile Burini, 1994), ao estudar o perfil
antropométrico de jovens 67 nadadores entre
15 e 26 anos, encontraram que 0S meninos
tinham um ingesta de 381 mg/d e as meninas

274 mg/d, valores superiores aos encontrados
na presente pesquisa.

Ao avaliar 58 nadadores gregos de
elite com idade de 21 + 4 anos e (Farajian e
colaboradores, 2004), reportaram valores para
0 magnésio para os homens de 377 + 110 e
para as mulheres de 316 + 355mg.

O magnésio em conjunto com o calcio,
age como auxilio para o crescimento 0sseo,
atuando na inibicdo da reabsorcao do volume
0sseo, 0 que por consequéncia diminui a
fragilidade do sistema esquelético (Schiavo e
colaboradores, 2014).

Sobre o0 sédio, Kabasakalis e
colaboradores (2007), pesquisou 9 jovens
nadadores saudaveis, sendo 4 do sexo
masculino e 5 do sexo feminino com idade
média de 184 + 1,2 e 17,3 + 1,7 anos
respectivamente e ao analisar a ingesta de
sédio e potassio destes atletas verificou que
0S mesmos realizavam uma ingesta para o
sédio de 4038 + 1788 e 3570 = 1724 mg nesta
sequéncia para meninos e meninas.

Para o potassio os valores de ingesta
foram 3533 + 476 e 2485 + 516 mg nesta
disposi¢cdo para os nadadores masculinos e
femininos, valores proximos aos reportados na
presente investigacdo. Ingestas elevadas de
sédio esta correlacionada com a pressao
sanguinea, assim tal ingesta acima dos
valores recomendados podem proporcionar
hipertensdo arterial e miocardiopatia futuras.
Ja& o potassio realiza uma fungéo contraria a
do sodio, assumindo uma funcao de protecao
de doencgas cardiacas e acdo controle da
pressao sanguinea (WHO, 2003).

CONCLUSAO

Uma dieta em equilibrio € aquela que
apresenta uma ingesta adequada de
macronutrientes e micronutrientes. Ao avaliar
a distribuicdo de macronutrientes, da presente
amostra, foi observado que o sexo masculino
tinha um perfil de dieta hipolipidico e
adequado para proteinas e carboidratos.

As meninas apresentaram um perfil
adequado para proteinas e para carboidratos e
equilibrado para os lipidios.

Em relagdo aos micronutrientes, os
atletas masculinos demonstraram
inadequacao para B6, B1, B12, C e sodio. As
atletas femininas mostraram inadequacao para
B6, B1, B12, C ferro, célcio, magnésio,
potassio e sodio. Pode concluir que os atletas
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adolescentes de ambos os sexos, da
modalidade natacéo que fizeram parte da atual
investigagdo, possuiam uma dieta em
desacordo para os micronutrientes.
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