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AVALIACAO DO PERFIL ANTROPOMETRICO E DO CONSUMO ALIMENTAR
DE PRATICANTES DE KING FU DE UMA ACADEMIA DE VALINHOS-SP

RESUMO

Introducdo: As artes marciais oportunizam a
seus praticantes muitos beneficios, tanto a
saude fisica quanto mental. Objetivo: Avaliar
caracteristicas antropométricas e dietéticas de
praticantes de kung fu de uma academia em
Valinhos-SP. Métodos: Estudo transversal com
40 praticantes, de ambos os géneros, entre 18
e 30 anos. Foram aferidas as medidas
antropométricas: peso, estatura, pregas
cutdneas e circunferéncias. Posteriormente
aplicou-se inquérito dietético recordatério 24h
de 3 dias. Analisaram-se os dados no software
Avanutri, Excel e SPSS. O protocolo foi
aprovado pelo Comité de FEtica em
Pesquisa/lUNIP  com registro  048/2011.
Resultados: 65% dos participantes eram do
género masculino e 35% feminino. Verificou-se
nos homens média de idade, estatura, peso e
0 indice de massa corporal (IMC) de: 23,69
anos; 1,76 + 0,06 m; 71,01 £ 9,39 Kg e 23,04 +
2,35 Kg/m2 (eutrofia), respectivamente. Nas
mulheres  encontraram-se 0SS  seguintes
resultados médios: 22,79 anos, 1,70 £ 0,08 m,
66,40 + 11,56 Kg e IMC de 23,08 + 3,29 Kg/m2
(eutrofia). O percentual de gordura médio
masculino foi de 10,85 + 4,88% e o feminino
17,73 + 4,37%, ambos classificados entre
“bom” ou “excelente”. Na avaliagdo dietética
verificou-se como caracteristicas do consumo
alimentar dos esportistas uma dieta
hipoglicidica (47,06% do valor energético total
- VET), hiperproteica (1,30 g/kg/dia) e
hiperlipidica (35,61% do VET). Conclusdes:
Apesar dos resultados antropométricos
estarem dentro da normalidade, a avaliacédo
dietética evidenciou ser necessario um
programa de educagdo nutricional sobre a
importadncia de uma dieta equilibrada e
adequada a prética de kung fu.

Palavras-chave: Antropometria, Artes
marciais, Composicao corporal, Wushu.
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ABSTRACT

Evaluation of anthropometric and dietary intake
of practicing kung fu academy Valinhos - SP

Introduction: Martial arts practitioners promote
their many benefits, both physical and mental
health. Objective: To evaluate dietary and
anthropometric characteristics of practitioners
of a kung fu academy in Valinhos-SP.
Methods: Cross-sectional study with 40
practitioners of both genders, between 18 and
30 years. Anthropometric measurements were
taken: weight, height, skinfold thicknessand
girth. Laterwas applied food recall 3 days 24
hours. Were analyzed the data in Avanutri
software, Excel and SPSS. The protocol was
approvedby the Ethics in Research/UNIP with
registration 048/2011. Results: 65% of
participants were male and 35% female. It was
foundin men of middle age, height, weight and
body mass index (BMI): 23.69 years,
1.76+0.06m, 71.01+9.39g and
23.04+2.35kg/m (eutrophic), respectively. In
women were found the following average
results: 22.79 years, 1.70+0.08m,
66.40+11.56kg and BMI 23.08+3.29kg/m
(eutrophic). The average fat percentage for
men was10.85+4.88% and
femalel7.73+4.37%, both ranked among
"good" or "excellent”. The dietary evaluations
characteristics of dietary intake of athletes
hypoglycemic diet (47.6% of the total energy
intake), high protein (1.30g/kg/day) and lipids
(35.61% of total energy intake). Conclusions:
Although the results are within normal
anthropometric, dietary assessments howed
the need for a nutrition education programon
the importance of a balanced diet and proper
practicing kung fu.

Key words: Anthropometry, Martial arts, Body
composition, Wushu.
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INTRODUCAO

A arte marcial chinesa (wushu) tem
uma histéria de milhares de anos, uma vez
que nasceu da necessidade do ser humano de
se defender dos ataques de outros seres
humanos e de predadores (Chow e Spangler,
1982).

O wushu, kung fu no ocidente,
consiste em técnicas de luta utilizadas pelos
povos do extremo oriente antes do surgimento
de armas de fogo como a principal forma de
defesa. Portanto, € basicamente constituido de
técnicas de luta com as “méos nuas” ou com
“armas brancas” (espadas, langa, entre outros)
(Koppe, 2009).

Segundo Theeboom e De knop (1997),
pode ser definido basicamente em dois
aspectos relacionados ao seu treinamento: o
taolu (rotina de exercicios) e o sanshou (luta).

Em uma revisdo sistematica feita por
Tsang e colaboradores (2008), concluiram que
0s movimentos do kung fu possuem
caracteristicas aer6bicas de intensidade
moderada a alta, variando com o estilo e
experiéncia do praticante.

Com toda rotina de treinamento, uma
alimentacdo adequada é fundamental para
que os objetivos sejam atingidos (Barsottini,
Guimardes e Moraes, 2006). A alimentacdo
adequada e balanceada, segundo a American
Dietetic Association (ADA), € um componente
essencial de qualquer programa esportivo ou
de aptidao fisica (ADA, 2000).

O conhecimento do perfil corporal de
praticantes de atividade fisica e de atletas
também é de extrema importancia, uma vez
que permite a estimativa dos diferentes
componentes do organismo, facilitando a
observacdo e a avaliacdo das modificacGes
provocadas pela dieta e pelo exercicio fisico
(Silva e Mura, 2011).

Apesar da relativa abundancia da
literatura referente ao estudo da influéncia do
exercicio fisico e de uma boa alimentagcédo na
composicao corporal em atletas praticantes de
varias modalidades desportivas, sdo muito
escassos 0s trabalhos que se reportam a
investigacdo em praticantes de artes marciais.

Haja vista que o numero de
praticantes de kung fu, cresce cada vez mais
no Brasil, assim como em outros paises, e isto
ndo é acompanhado pelos estudos e avangos
nas pesquisas cientificas, o presente trabalho
teve como objetivo investigar o perfil

antropomeétrico e as caracteristicas dietéticas
de praticantes dessa modalidade de arte
marcial em uma academia localizada no
municipio de Valinhos-SP.

MATERIAIS E METODOS

Estudo transversal e de natureza
descritiva, realizado entre junho e agosto de
2011, com 40 praticantes de kung fu
escolhidos aleatoriamente e matriculados em
uma academia na cidade de Valinhos-SP.

Foram incluidos no estudo os
desportistas de ambos 0s géneros, com idade
minima de 18 anos e maxima de 30 anos, que
praticavam regularmente kung fu por pelo
menos 3 vezes por semana, com duracdo de
75 minutos/dia, com tempo minimo de pratica
de 12 meses e que estivessem dispostos a
participar da pesquisa e assinarem o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Para a exclusdo dos participantes, os
critérios utilizados foram: faixa etaria menor
gue 18 anos e maior ou igual a 31 anos de
idade, portadores de enfermidades crénicas.

Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade
Paulista (UNIP) com protocolo de numero
048/2011.

A avaliagdo do perfil antropométrico
ocorreu por meio das seguintes variaveis e
indices: peso, altura, indice de Massa
Corpérea (IMC), pregas cutaneas (triciptal,
abdominal, suprailiaca e coxa) e as
circunferéncias (braquiais, cintura, quadril,
coxa, panturrilha e abdominal).

O peso (kg) foi aferido em balanca
digital (Balanca Digital Wiso Ultra Slim, Brasil)
e a altura foi aferida por meio de uma fita
métrica inextensivel acoplada a parede. Essas
afericbes foram realizadas segundo a
metodologia proposta pelo Sistema de
Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN,
2004).

O Indice de Massa Corporal (IMC) foi
calculado por meio da razdo entre o peso
corporal (kg) e o quadrado da altura (m), e
classificado segundo a World Health
Organization - WHO (1998).

As medidas das circunferéncias foram
obtidas no hemicorpo direito, sendo aferidas
através de uma fita métrica inextensivel. A
estimativa da CMB foi calculada a partir da
equacao proposta por Gurney e Jelliffe (1973).
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As medidas das pregas cutaneas
foram aferidas com um adipdbmetro da marca
Lange (Lange SkinfoldCaliper; Beta
Techonologylncorporated Cambridge,
Maryland, USA), segundo as recomendacdes
de Guedes e Guedes (1990).

Para o calculo do percentual de
gordura corporal foi utilizada a somatéria das
pregas cutaneas, segundo o protocolo
proposto por Guedes e Guedes (1990) e, a
equacao proposta por Siri (1961).

Para o consumo alimentar foram
aplicados trés recordatorios de 24 horas,
anotando-se a ingestdo de trés dias,
consecutivos ou ndo, sendo dois dias da
semana e um dia de final de semana. Os
célculos foram realizados no software Avanutri
(Sistema de Avaliacio e Prescricdo
Nutricional) verséo 4.0.

Os dados da ingestdo de energia
foram comparados ao Valor Energético Total
(VET) diario de cada individuo avaliado pelas
féormulas da Dietary References Intakes —
DRIs, propostas pelo Institute of Medicine
(1997-2005), adotando-se como coeficientes
de atividade fisica os valores de 1,25 para o
género masculino e de 1,27 para o género
feminino.

A adequacdo da ingestdo de
macronutrientes foi avaliada em relagdo as
recomendac¢fes da Organizagcdo Mundial da
Saude - OMS (1998) e para 0s micronutrientes

foi utilizada como referéncia pelo Institute of
Medicine  (1997-2005), considerando a
porcentagem de adequacédo de 90% a 110%.

Os dados foram digitados em planilha
do Software Excel e exportados
posteriormente para o Software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS) 15.0
para as analises estatisticas utilizando-se o
Teste T para amostras independentes,
considerando-se um nivel de significancia de
p<0,05.

RESULTADOS

A distribuicdo dos praticantes de kung
fu do presente estudo foi de 65% (n = 26) de
participantes do género masculino e 35% (n =
14) de participantes do género feminino.

O tempo médio da duracdo do treino
dos homens foi de 6,23 horas semanais,
distribuidos numa frequéncia média de 4,17
dias por semana; ja para as mulheres o valor
encontrado foi de 5,34 horas, numa frequéncia
de 3,56 vezes semanais.

Quanto ao tempo de matricula, o
grupo dos homens apresentou média de 6,88
+ 5,91 anos, e para as mulheres, média de
5,39 + 3,43 anos de treino.

Na Tabela 1 estdo representados os
resultados do perfil antropométrico dos
praticantes de kung fu divididos em género.

Tabela 1 - Perfil antropométrico de praticantes de kung fu de uma academia de Valinhos, SP

Homens (n = 26)

Mulheres (n = 14)

Variavel Média DP Média DP

Idade (anos) 23,69 4,01 22,79 3,81
Peso (kg) 71,01 9,39 66,40 11,56
Estatura (m) 1,76 0,06 1,70 0,08
IMC (kg/m2) 23,04 2,35 23,08 3,29
CB (mm) 30,33 2,57 28,39 3,34
PCT (mm) 8,23 2,80 12,86 3,68
CMB (mm) 27,68 2,36 24,33 2,53
Gordura (%)* 10,85 4,88 17,73 4,37

Legenda: DP: Desvio Padrdo; IMC: indice de Massa Corporal; CB: Circunferéncia Braquial; PCT: Prega Cutanea
do Triceps; CMB: Circunferéncia Muscular do Brago. *Calculo do percentual de gordura de acordo com o

protocolo de Guedes e Guedes (1990).

Segundo a circunferéncia do braco,
80,76% dos homens praticantes de kung fu
foram classificados como eutréficos de acordo
com Frisancho (1990) e no caso das mulheres,
85,71% estavam eutrdficas.

Em relacdo a prega cutanea triciptal,
50% dos homens  apresentaram a
classificacdo de desnutricdo grave de acordo

com

Frisancho

(1990), sendo 23,07%

considerados eutréficos.

No grupo das

mulheres 64,28%

apresentaram classificacdo de desnutricdo
leve de acordo com o mesmo autor, e 21,42%
estavam eutroficas.

Os valores do percentual de gordura
no grupo masculino variou de 3,88 a 21,94%,
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e para as mulheres de 9,35 a 26,23%. As
médias encontradas foram de 10,86% e
17,73%, respectivamente (Tabela 1).

A distribuicdo da classificagdo do
estado nutricional segundo o indice de Massa
Corporal dos individuos avaliados esta
representada na Figura 1, destacando a

90%

80%

0% °

Homens

eutrofia em mais de 70% em ambos os

grupos.

Os valores do consumo alimentar de energia,
macronutrientes e fibras dos participantes
estdo descritos na Tabela 2.

o Magreza 1
B Eutrofia
" Sobrepeso

¥ Obesidade 1

Mulheres

Figura 1 - Classificacéo do estado nutricional segundo o indice de Massa Corporal (IMC) de
praticantes de kung fu de uma academia de artes marciais de Valinhos, SP

Tabela 2 - Ingestdo de energia, macronutrientes e fibras de praticantes de kung fu de uma academia
de Valinhos, SP

Homens Mulheres
Média DP Média DP p
Energia (kcal) 2709,22 611,89 2205,16 503,49 0,018*
Carboidrato (g) 314,46 66,47 260,26 65,15 0,025*
Proteina (g) 89,42 14,13 84,25 8,03 0,249
Lipideos (g) 98,72 44,46 93,01 31,38 0,693
Fibras (g) 15,70 7,71 14,41 582 0,612

Legenda: DP: Desvio Padréo; *p<0,05, segundo o Teste T.

A necessidade de ingestdo energética
diaria resultou em uma média de 3099,31
kcal/dia para homens e 2548,00 kcal/dia para
as mulheres.

Dessa forma, a adequacgdo média para
0 género masculino foi de 84,57%, variando
entre 55,79 e 122,29% e para o género
feminino foi de 88,48%, variando de 40,35 a
116,16%.

Os valores de macronutrientes por
quilograma de peso variaram entre 0s
géneros. Os homens realizaram uma ingestéo
proteica média de 1,27 + 0,23 g/kg/dia,
variando de 0,85 a 1,90 g/kg/dia.

Para as mulheres foi encontrado o
valor médio de 1,33 + 0,25 g/kg/dia, com
amplitude de 0,70 a 1,58 g/kg/dia. Quanto aos

valores de ingestdo de carboidratos, foi
encontrada uma média de 4,50 + 1,13 g/kg/dia
para homens, enquanto que para as mulheres
o valor foi de 4,07 + 1,02 g/kg/dia. J& os
valores médios de lipideos foram de 1,38 *
0,53 g/kg/dia para os homens, variando de
0,59 a 3,21 g/kg/dia, e 1,45 = 0,49g/kg/dia
para as mulheres com valor minimo de 0,84 e
maximo de 2,84 g/kg/dia.

Analisou-se também a contribuicdo
percentual dos macronutrientes em relacdo ao
valor energético total (VET) diario consumido
pelos praticantes de kung fu avaliados,
conforme descrito na Figura 2.

Constatou-se que nédo houve diferenca
significativa entre 0os géneros no percentual de
carboidratos (p = 0,805) e lipidios (p = 0,094).
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Por outro lado, a distribuigdo percentual
protéica diaria foi estatisticamente diferente
entre os géneros (p = 0,017).

Verificou-se que n&o houve diferenga
significativa no consumo das vitaminas e

45%
40%
35% -
30% -
25% -
20% -
15% -
10% -
3%
0% -

Homens

minerais analisados entre os géneros, com
excegdo para a ingestdo de magnésio, de
acordo com os resultados dispostos na Tabela
3.

M Carboidrato
M Proteina

W Lipideos

Mulheres

Figura 2 - Percentual do consumo de macronutrientes em relacdo ao valor energético total (VET)
diario de praticantes de kung fu de uma academia de Valinhos, SP

Tabela 3 - Ingestdo de micronutrientes de praticantes de kung fu de uma academia de Valinhos, SP

Homens Média + DP

Mulheres Média + DP p

Vitamina A (ug) 805,91 + 351,83 838,39+438,66 0,800
Vitamina C (mg) 70,79+34,59 79,48+17,49 0,386
Vitamina E (mg) 6,85+4,94 7,27+2,44 0,770
Célcio (mg) 953,41 + 292,32 1002,56+197,05 0,577
Faésforo (mg) 819,98 + 299,82 779,834+249,44 0,672
Magnésio (mg) 252,41 + 98,77 339,87+121,97 0,019*
Ferro (mg) 8,68+ 3,29 8,88+3,77 0,863
Zinco (mg) 7,43 + 3,23 6,31+ 2,26 0,255
Selénio (ug) 40,02 + 21,31 40,01+27,57 0,999
Sadio (mg) 2.493,28+857,86 2.085,58+307,91 0,197
Potéssio (mg) 1187,11+ 440,34 1.040,94+263,03 0,095
Legenda: DP: Desvio Padréo, *p < 0,05, segundo Teste T.
1209%
10024
80%
®m Homens
60% mMulheres
4000
2000
0%

Vitamina

Vikmanma A

VitaminaFE

Figura 3 - Percentual de adequacéo da ingestdo de vitaminas antioxidantes de praticantes de kung fu
(n = 40) de uma academia de Valinhos, SP
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A partir da ingestdo de vitaminas e
minerais (Tabela 3), realizou-se a andlise de
adequacdo com base nas recomendactes
preconizadas pelas Dietary Reference Intakes
— DRI segundo género e faixa etéria, estando
os resultados apresentados nas Figuras 3 e 4.

Para a vitamina A foi encontrado um
percentual de adequacdo médio de 89,55%,
considerando a recomendacdo preconizada
pela DRI (2002) de 900 ug/dia para homens
adultos e de 119,77%, considerando a
recomendac¢éo de 700 pg/dia para mulheres.

Para a vitamina C, utilizou-se com
referéncia preconizada pelas DRIS (2000), o
valor de 90mg/dia para homens de 19 a 30
anos e 75 mg/dia para os participantes com 18
anos, verificando-se um percentual de
adequacéao de 79,89%.

120%
100%
80%
60%
40%
2020

0%

Calcio  Fosforo Magnésio Fero

Zmco

Em relacdo as mulheres, o valor de
referéncia de ingestéo é de 75mg/dia entre 19
a 30 anos e de 65 mg para participantes com
18 anos, sendo que este grupo apresentou
adequacao de 108,99%.

De acordo com as DRIS (2000), a
ingestdo recomendada de vitamina E para
ambos o0s grupos e faixa etaria dos
participantes da pesquisa é de 15mg/dia. Os
participantes apresentaram um percentual de
ingestdo de 45,67% no grupo masculino e
48,44% no grupo feminino.

Em relacdo aos percentuais de
adequacdo do consumo de minerais,
destacam-se as maiores inadequacdes para
magnésio, zinco, selénio e potassio para
ambos os géneros e, ferro para o género
feminino (Figura 4).

mHomens

mMulheres

Selénio Sodio Potassio

Figura 4 - Adequac&o da ingestdo de minerais de praticantes de kung fude uma academia de Valinhos, SP

DISCUSSAO

A respeito do kung fu, poucos sdo os
estudos publicados sobre suas peculiaridades
e caracteristicas, assim como o seu peffil
nutricional e dietético.

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME)
ndo restam duavidas quanto as mudancas
favoraveis da composicao corporal e a
influencia positiva sobre o desempenho
esportivo de atletas ap6s o manejo dietético
(Hernandez e Nahas, 2009).

De acordo com a classificacdo do IMC,
em ambos os géneros prevaleceu a eutrofia.
Entretanto, a utlizacdo desse indice
antropométrico para praticantes de atividade

fisica e atletas pode ser limitada, haja vista
gque o IMC néo discrimina os componentes
corporais (Silva e Mura, 2011).

Conforme os mesmos autores, para a
avaliagdo do estado nutricional dessa
populacdo é importante que esse indice seja
combinado com outras medidas
antropométricas, de forma a expressarem as
proporcdes e a distribuicdo dos componentes
corporeos.

No presente estudo foram encontrados
um IMC médio de 23,04 + 2,35 kg/m2 em
homens e 23,08 +* 3,29 em mulheres,
corroborando com a reviséo feita por Tsang e
colaboradores (2008), na qual foi possivel
demonstrar que trabalhos com atletas de kung
fu resultaram em valores limites de eutrofia,
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assim como o estudo realizado por Rossi e
colaboradores (2008), no qual se encontrou
valores médios de IMC de 23,28 + 1,72 kg/m?
em atletas de kung fu.

As demais medidas utilizadas em
associacdo ao IMC para avaliacdo do perfil
antropométrico dos praticantes de kung fu, ou
seja, circunferéncia do braco, circunferéncia
muscular do braco e dobra cutanea triciptal
também indicaram maior prevaléncia de
eutrofia entre os individuos avaliados.

Quanto ao percentual de gordura, foi
obtido no presente estudo um valor de 10,85 +
4,88% para os homens. Verificou-se um
percentual inferior de gordura corporal ao se
comparar com os achados de Rossi e
colaboradores (2010) com 8 atletas de kung fu
do género masculino entre 19 a 26 anos, no
qual o percentual médio foi de 12,0 + 2,8%,
assim como no estudo de Gualdi e
colaboradores (1992) com 138 atletas italianos
de kung fu (12,68 + 4,25%). Isso pode estar
relacionado as limitagbes da escolha do
protocolo utilizado, j& que a gordura pode estar
localizada em &areas menos trabalhadas nos
exercicios de determinada modalidade de
kung fu.

Analisando-se o consumo alimentar
encontrado na presente pesquisa observou-se
um déficit entre a ingestdo e as necessidades
energéticas dos esportistas, perfazendo
30,76% para o género masculino e 35,71%
para o género feminino.

O consumo alimentar insuficiente em
energia, e consequentemente, em termos de
macro e micronutrientes, pode levar o
organismo a situacdes de estresse, como
fadiga cronica, perda de massa muscular,
maior susceptibilidade a doencgas infecciosas e
baixa imunidade (Silva e Mura, 2011).

Quanto a analise da distribuicao de
carboidratos, constatou-se que ndo esta de
acordo com as recomendagbes da OMS
(2003), que preconiza ingestdo de 55-75% em
relagdo ao valor energético total, uma vez que
a distribuicdo encontrada na pesquisa foi de
46,83% para homens e 47,29% para as
mulheres, caracterizando uma dieta
hipoglicidica.

Os carboidratos  atuam como
substratos energéticos indispensaveis, sendo
gue, atuam na preservacdo das proteinas,
responsaveis pela formagdo da massa
muscular. Além disso, influenciam diretamente
na dindmica metabolica, tendo em vista que

uma ingestdo insuficiente em carboidratos
pode ocasionar a ativacdo da sintese de
glicose por meio de aminoacidos que seriam
utilizados no reparo, manutencéo e hipertrofia
dos tecidos (Silva e Mura, 2011).

Em relagdo ao consumo proteico os
participantes do género masculino,
apresentaram ingestdo média de 1,27g/kg/dia
e do género feminino de 1,33 + 0,25 g/kg/dia,
apresentando-se acima da recomendagéo
sustentada por diversos 6rgdos internacionais
de 0,8g/Kg/dia (OMS, 2003), considerada
adequada para todas as  pessoas,
independentemente do nivel de atividade
fisica. Por outro lado, uma ingestdo de
proteina entre 1,2 a 1,8g/Kg de peso/dia
deveria atender adequadamente a
possibilidade de necessidades adicionais de
proteinas durante o treinamento extenuante e
0 exercicio prolongado (McArdle, Katch e
Katch, 2011).

Lemon (1997) sugere que dietas
hiperproteicas podem levar a perdas urinarias
de célcio, além de ndo aumentarem a massa
muscular necessariamente. Além disso, para a
eliminacdo do nitrogénio adicional é verificada
uma perda hidrica aumentada, sendo
importante o monitoramento hidrico quando ha
consumo de dietas ricas em proteinas
(Hernandez e Nahas, 2009).

o] presente estudo apontou
inadequacao no consumo de lipidios, visto que
em ambos 0s grupos os valores ultrapassaram
em termos percentuais a distribuicdo
energética preconizada pela OMS de 15 a
30% do total energético diario (2003). Os
valores médios foram de 32,61% para o grupo
dos homens, e 38,62% para as mulheres.

Esses valores confirmam os achados
no presente trabalho e as informac¢des de Silva
e Mura (2011), onde um elevado consumo de
lipideos pode significar um déficit na ingestao
de carboidratos, o que pode representar perda
de desempenho e menores quantidades de
glicogénio.

Adicionalmente, para os atletas tem
prevalecido a mesma recomendacao
nutricional destinada a populacdo em geral,
portanto, as mesmas propor¢cdes de acidos
graxos essenciais, que sao: 10% de
saturados, 10% de polinsaturados e 10% de
monoinsaturados com nivel de recomendacao
de grau A e nivel de evidéncia 2, segundo a
Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (Hernandez e Nahas, 2009).
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Quanto as fibras, foi encontrado um
valor médio de ingestéo de 15,70 + 7,71 g/dia
para o género masculino e de 14,41 + 5,82
g/dia para o grupo feminino, estando
insuficiente por ndo atender a recomendacao
de 20 a 30 g/dia de acordo com a Diretriz
Brasileira de Dislipidemias (Sposito e
colaboradores, 2007).

A ingestdo de uma dieta balanceada e
variada, que supra 0 gasto aumentado de
energia é considerada suficiente para prevenir
a deficiéncia da maioria dos micronutrientes
perdidos durante a atividade fisica (Hernandez
e Nahas, 2009).

No entanto, verificou-se que o
consumo das vitaminas antioxidantes A e C foi
inadequado para a maioria dos praticantes de
kung fu, independente do género.
Particularmente em relagdo ao consumo de
vitamina E, 100% do género feminino e 73%
dos homens néo atingiram a recomendacédo
preconizada de ingestdo. Ainda deve-se
ressaltar que isso pode estar relacionado com
a limitacdo do método/software de célculo de
nutrientes, onde alguns nutrientes podem estar
subestimados em determinados alimentos.

As vitaminas supracitadas tém sido
muito estudadas devido as suas funcdes
metabdlicas antioxidantes, sendo que esses
compostos atuariam “como varredores” de
radicais livres (Silva e Mura, 2011).

Além de vitaminas, o consumo dos
minerais também deveria estar aumentado,
principalmente aqueles que fazem parte do
metabolismo energético, uma vez que a
atividade fisica aguda aumenta a perda de
alguns minerais de forma transitéria
(Hernandez e Nahas, 2009).

Em particular, o consumo de magnésio
no presente estudo foi inadequado para os
dois grupos. Esse mineral participa de
diversas reacdes intracelulares, incluindo a
producdo de energia, além de participagdo na
via glicolitica, excitabilidade muscular e
nervosa por manter o potencial elétrico das
membranas (Silva e Mura, 2011).

Apenas os participantes do género
feminino apresentaram uma inadequacdo no
consumo de ferro (51,65%), o qual ¢é
considerado um elemento indispenséavel para
praticantes de atividade fisica por fazer parte
de diversas enzimas relacionadas a
proliferacéo celular e aos processos oxidativos
e, também por exercer fungdes no transporte
de oxigénio no musculo e no sangue. Seu

consumo abaixo do recomendado pode
prejudicar a capacidade de transporte de
oxigénio, diminuir o desempenho e interferir no
treinamento, podendo em longo prazo
ocasionar anemia ferropriva (Hernandez e
Nahas, 2009).

O sbdio e o potassio sao eletrélitos
importantes para os praticantes de exercicio
fisico, ja que a sudorese é a via primaria de
perda de calor para o ambiente, sendo
acompanhada por perda de liquido corporal e
eletrolitos, como o sédio e potassio (ACSM,
2007). Em ambos os géneros foi constatado
um consumo adequado de sédio e inadequado
de potéssio.

De acordo com Marins, Dantas e
Navarro (2003), se os liquidos e eletrolitos
perdidos ndo forem adequadamente repostos,
a elevada producéo de suor de forma aguda
ou crénica pode gerar desequilibrio
hidroeletrolitico, resultando assim em prejuizos
a saude e ao desempenho fisico em
treinamentos ou competicdes.

CONCLUSAO

Diante do exposto, os praticantes de
kung fu avaliados na presente pesquisa foram
classificados dentro dos padrdes de
normalidade quanto as suas caracteristicas
antropométricas e de composigdo corporal,
prevalecendo a eutrofia, de acordo com os
parametros utilizados.

Em contra partida, o0 comportamento
alimentar desses esportistas evidenciou
desequilibrios na ingestdo dos nutrientes e
inadequacdes nutricionais. Dessa forma, se
faz necessario um programa de educacgdo
nutricional sobre a importancia de uma dieta
equilibrada e adequada a préatica de kung fu
tanto nos periodos de treinamento com em
competicoes.
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