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RESUMO

Apesar do crescente interesse na nutricdo
esportiva, ainda existe um elevado grau de
desinformacéo, tanto nos atletas quanto em
seus treinadores. Assim, algumas atletas
comprometem a prépria saude e esforcam-se
para alcancarem ou manterem uma meta
inadequada de peso corpéreo. O objetivo do
estudo foi analisar os possiveis beneficios da
intervencao nutricional em atletas femininas de
ginastica aerdbica esportiva com faixa etaria
entre 12 e 18 anos. A populacdo de estudo foi
de conveniéncia e todos os participantes foram
avaliados conforme adequacdo dos critérios
de inclusdo e exclusdo do estudo; para o
procedimento da pesquisa e a analise dos
dados foi realizada anamnese alimentar. Em
relagdo ao consumo alimentar, observou-se
um aumento das dietas normocaldricas,
hipocaldricas, hipoglicidicas e hipolipidicas e
reducéo de dietas hipercaléricas,
hiperprotéicas, hiperglicidicas e hiperlipidicas,
que podem ser justificadas pela preocupagéo
constante com a aparéncia corporal somadas
a pressao de bons resultados da nova dieta.
Assim, verificou-se a necessidade de acgbes
para educacao nutricional com essas atletas e
a equipe como um todo, além de acdes para
promover a importancia de uma adequada
adesd@o ao plano alimentar com consequente
melhora do rendimento e da saude.

Palavras-chave: Avaliacéo nutricional,
Desempenho Atlético, Recomendacdes
nutricionais.
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ABSTRACT

Nutritional intervention and its impact on young
athletes sports aerobics gymnastics

Despite the growing interest in sports nutrition,
there is still a high level of disinformation, as
much regarding the athletes as well as their
trainers. Thus, some athletes compromise their
own health and make an effort to reach or to
maintain an inadequate goal of body weight.
The objective of the study was to analyze the
possible benefits of the nutritional intervention
in female athletes of sporting aerobics
gymnastics with an age group between 12 and
18 years of age. The study population was by
convenience and all the participants were
appraised according to an adequation of the
inclusion and exclusion criteria of the study; for
the research procedure and the analysis of the
data, the following was accomplished an
alimentary anamnesis. In relation to the
alimentary consumption, an increase of the
normocaloric, hypocaloric, hypoglycidic and
hypolipidic diets and a reduction of
hypercaloric, hiperproteic, hiperglicidic and
hiperlipidic diets were observed, which can be
justified by the constant concern with the
physical appearance added to the pressure of
good results from the new diet. Therefore, the
need for nutritional education actions was
verified with these athletes and the team as a
whole, apart from actions to promote the
importance of an appropriate adhesion to the
alimentary plan with consequent improvement
of productivity and health.

Key words: Nutritional evaluation, Athletic
Performance, Nutritional recommendations.
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INTRODUCAO

A Organizagdo Mundial de Saude
(OMS) (1995) define adolescéncia como o
periodo compreendido entre 10 e 19 anos de
idade. Na fase inicial ocorre o estirdo de
crescimento, 0 aumento rapido das secrecfes
de diversos horménios e o aparecimento dos
caracteres sexuais secundarios (maturacéo
sexual). O crescimento e o desenvolvimento
fisico sdo fortemente influenciados pela
interacao de fatores genéticos e ambientais.

Esse intenso crescimento demanda
elevada ingestdo protéico-energética que,
quando ndo atendida, pode levar a
desnutrico. Essa fase ¢é particularmente
importante, devido as mudancas fisicas e
psicossociais que ocorrem de forma
acelerada, facilitando o desenvolvimento de
enfermidades (Oliveira e Veiga, 2005; Régo e
Chiara, 2006).

Todo adolescente tem em sua mente
um corpo idealizado, e quanto mais este corpo
se distanciar do real, maior sera a
possibilidade de conflito, comprometendo sua
auto-estima. As adolescentes, mesmo quando
estdo no peso adequado ou abaixo do peso
ideal, costumam se sentir “gordas” ou
desproporcionais, o que se denomina de
distorcdo da imagem corporal. No género
feminino, com o aumento da idade, ha a
tendéncia em querer  perder  peso;
inversamente, no género masculino, essa
vontade diminui, prevalecendo o desejo de
ganhar peso num porte atlético (Branco;
Hilario e Cintra, 2006).

Como os hébitos alimentares e de
atividade fisica adquiridos na infancia e na
adolescéncia tendem a permanecer na vida
adulta, é de fundamental importancia o melhor
conhecimento dos grupos populacionais de
risco, a identificacdo dos habitos néo
saudaveis e as suas causas para que politicas
e programas de saude sejam implementados
visando um melhor controle das doencas
cronicas da vida adulta (Nunes, Figueiroa e
Alves, 2007).

Com o0 aumento da participacdo
feminina no esporte, notaram-se 0s seus
beneficios:  efeitos  fisiolégicos, efeitos
psicolégicos, como a aceitagcdo melhor do
corpo e maior auto-estima, e efeitos sociais,
evitando a gravidez na adolescéncia e o
envolvimento com drogas e ocasionando
maior assiduidade na escola, permitindo as

adolescentes terem maior probabilidade de
terminar o segundo grau (Mantoanelli, Vitalle e
Amancio, 2002).

A Ginastica Aerobica Esportiva (GAE)
€ um esporte em que os atletas devem
executar uma rotina de técnicas, com
acompanhamento musical tendo sua duracéo
diferenciada por categorias (Confederacéo
Brasileira de Ginastica, 2008).

A GAE requer uma preparacao fisica,
técnica e coreografica intensa para que o
atleta esteja em condigcbes de executar sua
rotiha com oS movimentos e elementos
especificos de alta dificuldade exigidos pelo
Cbédigo da Federacdo Internacional de
Gindstica. Eles requerem alta precisédo
devendo ser executados com perfeicdo e
técnica apurada, tudo isto acompanhado de
uma Otima musica e de rica apresentacao
visual (Sociedade Esportiva Palmeiras, 2008).

Ginastas participam de um
treinamento arduo, por causa da natureza de
seu esporte, essas mulheres se esforcam
continuamente para manter a massa corporal
magra e é exigida por consideracdes estéticas
ou relacionadas com a classe ponderal na qual
competem. Como resultado, com bastante
freqiéncia a ingesta energética € mantida
intencionalmente abaixo do dispéndio de
energia e instala-se entdo um estado relativo
de mé nutricdo. Muitas ginastas adolescentes
precisavam elevar a qualidade nutricional de
suas dietas ou recorrer a suplementacao
(Wolinsky e Hickson, 2002).

No final do século, apesar do
crescente interesse na nutricAo esportiva,
ainda existe um elevado grau de
desinformacdo, observado tanto nos atletas
guanto em seus treinadores, que
rotineiramente assumem a responsabilidade
pelo controle dietético (Soares, Burinl e Ishil,
1994).

Devido ao desconhecimento em
relagdo as especificidades que a pratica
esportiva impdbe, algumas atletas
comprometem a propria saude e esforcam-se
para alcancarem ou manterem uma meta
inadequada de peso corp6reo, com um
percentual de gordura corporal tdo baixo
guanto possivel. Atencdo especial deve ser
dada as atletas adolescentes, pois durante
esta fase ocorre um rapido desenvolvimento
fisiolégico, neuroldgico e psicoldgico, estando
as necessidades de nutrientes ainda mais
aumentadas pelo treinamento fisico intenso,
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estresse e ansiedade gerada pelas
competicdes (Williams, 1989; Ribeiro, 1995;
Tofler e Colaboradores, 1996).

A maioria das atletas que quer perder
peso ndo apresenta conhecimentos suficientes
sobre nutricdo e métodos apropriados de
controle ponderal e ndo segue uma orientacédo
ou supervisdo, adquirindo informacbes de
outras atletas, treinadores ou revistas néo
especializadas (Vilardi, Ribeiro e Soares,
2001).

Diante destas evidéncias, torna-se
clara a necessidade de orientagdo
individualizada para adequar os habitos
alimentares das atletas, bem como uma
educacédo nutricional para melhorar o nivel de
conhecimento das prOprias atletas e seus
treinadores. Estudos sobre conhecimentos em
nutricdo e consumo dietético proporcionam um
ponto de partida para a educacdo nutricional
destes individuos (Short, 1996).

O impacto da nutricdo no desempenho
fisico vem despertando a atencéo de atletas e
de praticantes de atividade fisica freqiiente em
diversas modalidades, tanto coletiva quanto
individuais. A maior preocupacado € em relacao
ao rendimento, pois para melhor aproveita-lo
ou maximiza-lo, envolve a alimentacdo do
treinamento e da competicdo dos atletas
(Pamplona e Kazapi, 2004).

Devido a pouca quantidade de estudos
com ginastas para adequar o pefrfil
antropométrico e o consumo alimentar,
levando em consideracdo todas as exigéncias
assumidas pelos atletas deste esporte e pela
importdncia da  alimentacdo adequada
principalmente na fase da adolescéncia, este
estudo tem o objetivo de analisar os possiveis
beneficios da intervengdo nutricional em
atletas femininas de Ginastica Aerdbica
Esportiva com faixa etaria entre 12 e 18 anos.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo longitudinal
onde foram coletados dados da populacdo
estudada no comeco e no final do trabalho,
com o objetivo de procurar rapidamente
associagbes comuns entre as possiveis
mudangas ocorridas com o inicio da
intervencdo  nutricional. O estudo foi
desenvolvido na sede social de um clube
localizado na regido oeste de Sdo Paulo.

A amostragem foi ndo probabilistica
por ter sido intencional as 13 atletas que
iniciaram o0 acompanhamento com a
nutricionista da equipe, sendo todas elas do
género feminino, compreendendo a faixa
etaria entre 12 e 18 anos e praticantes da
Ginastica AeroObica Esportiva no minimo ha
dois anos.

A coleta dos dados ocorreu no inicio e
seis meses apds a intervengdo nutricional.
Para sua obtencdo, foram aplicados a
anamnese nutricional contendo o recordatorio
habitual de 24 horas.

Para o célculo do Valor Energético
Total, foram utilizadas formulas recomendadas
pela FAO/OMS de 1985. Para classificacdo
qualitativa e quantitativa do consumo
alimentar, foram utilizadas as recomendacdes
da OMS, sendo classificado como hiper
guando a quantidade consumida estivesse
acima do recomendado, normo quando
estivesse dentro da recomendacdo e hipo
guando estivesse abaixo da recomendagao.

RESULTADOS

Ap6s a coleta dos dados, realizada em
duas etapas, puderam ser obtidos os
seguintes resultados.

Com relagdo aos dados obtidos na
ficha de anamnese aplicada as atletas, pode-
se destacar o uso de suplementos por 6,6%
como mostra o grafico a seguir.

93,4%

Fonte: Centro Universitario Sdo Camilo, 2008.

Grafico 1. Consumo de suplementos utilizados por atletas femininas
adolescentes praticantes de ginastica aerébica. Sédo Paulo, 2008.

6,6%

@ Consomem Whey Protein
B N&o Consomem Whey Protein
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No presente estudo, foram realizados
dois Recordatorios de 24 horas, para verificar
as mudangas qualitativas e quantitativas do
consumo alimentar das atletas apés a
intervencdo nutricional. De acordo com a
tabela 1, foram obtidos o0s seguintes
resultados quanto as calorias.

Tabela 1. Comparacao entre os tipos de dietas
consumidas quanto as calorias de atletas
femininas  adolescentes  praticantes de
atividade fisica antes e apds a intervencao
nutricional aplicada. S&o Paulo, 2008.

Dieta Antes da Apés a
intervencdo intervencdo
Hipercaldrica 23,5% 0%
Normocalérica 26,7% 38,5%
Hipocal6rica 49,8% 61,5%

Em relacdo a distribuicdo dos
macronutrientes, € possivel verificar nas
tabelas 2, 3 e 4 os seguintes resultados:

Tabela 2. Comparacao de dietas consumidas
por atletas femininas adolescentes praticantes
de ginastica aerébica, quanto aos teores de
proteina, antes e apés a intervencao
nutricional. S&o Paulo, 2008.

Dieta Antes da Apos
intervencdo intervenco
Hiperprotéica 86,7% 84,6%
Normoprotéica 13,3% 15,4%
Hipoprotéica 0% 0%

Tabela 3. Comparacao de dietas consumidas
por atletas femininas adolescentes praticantes
de ginastica aerobica, quanto aos teores de
carboidrato, antes e apds a intervencéo
nutricional. Sdo Paulo, 2008.

Dieta Antes da ApoOs
intervencdo intervencao
Hiperglicidica 13,3% 7,7%
Normoglicidica 73,3% 53,8%
Hipoglicidica 13,4% 38,5%

Tabela 4. Comparacdo de dietas consumidas
por atletas femininas adolescentes praticantes
de ginastica aerobica, quanto aos teores de
lipidios, antes e apoés a intervengdo nutricional.

Dieta Antes da Apbs
intervencdo intervencao
Hiperlipidica 66,7% 7,7%
Normolipidica  26,7% 61,5%
Hipolipidica 6,6% 30,8%

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo.

DISCUSSAO

A determinacdo das necessidades de
proteinas na dieta de atletas durante o
treinamento é influenciada por caracteristicas
inerentes as proprias proteinas, pelo exercicio,
pelas caracteristicas genéticas do atleta, bem
como por outros fatores como a quantidade de
carboidrato (Bacurau, 2007).

A utilizagdo de suplemento alimentar
de proteina (Whey Protein) por 6,6% das
atletas prescritas pelo treinador, teoricamente,
pode ser explicada pela necessidade de um
aporte protéico elevado em razdo da
intensidade dos treinos e fase de crescimento
das atletas, uma vez que o exercicio fisico
intenso aumenta a excrecdo de nitrogénio e
guando as ingestBes protéicas e energéticas
(principalmente de carboidratos) sao
insuficientes, diminui o balan¢o nitrogenado
tornando-o negativo, o que é indesejavel para
as atletas (Maesta e Colaboradores, 2008).

Entretanto, ao analisar os resultados
apés a intervencdo nutricional pdde-se
perceber que 84,6% possuem uma dieta
hiperprotéica e 15,4% tem uma dieta
normoprotéica o que ndo justificaria a
utiizacdo deste  suplemento.  Segundo
Sgarbieri (2004), excessos na ingestdao de
proteinas  podem  proporcionar  efeitos
negativos no metabolismo hepatico e renal,
comprometendo a saude das atletas.

Pdde-se observar que apdés a
intervencdo nutricional aplicada, nenhuma
atleta continuou consumindo dieta
hipercalérica. Dietas hipercaldricas estéo
diretamente relacionadas com o ganho de
peso, que pode trazer diversas consequéncias
futuras a saude do individuo. Na populacéo
estudada, em especial, o aumento de peso
pode significar diminuicdo de rendimento,
notadamente, se o0 mesmo for associado ao
aumento de massa gorda.

Em contrapartida, houve um aumento
significante do consumo de  dietas
normocaldricas. Este fato indica que houve
adesdo de parte das atletas a intervencao
nutricional aplicada. Deve-se considerar,
porém, que o consumo de dietas hipocaléricas
aumentou de 49, 8% para 61, 5%, ou seja,
mais da metade das atletas estdo com
ingestdo caldrica insuficiente para suprir suas
necessidades fisiolégicas. Rosaneli e Donin
(2007) observaram em seu estudo que atletas
adolescentes de basquetebol consumiam
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63,19% do recomendado pela RDA para faixa
etéria, género e atividade fisica. Garcia,
Gambardella e Frutuoso (2003), observaram
que o consumo alimentar dos adolescentes
mostrou-se insuficiente no aspecto energético.
Ribeiro e Soares (2002), estudaram o perfil
nutricional de atletas de ginastica olimpica,
observando que ginastas cariocas tém um
maior consumo energético em comparacéo as
ginastas paulistanas, mas ambos 0s grupos
apresentam consumo energético abaixo dos
preconizados para adolescentes nao atletas.

Uma das possiveis justificativas para
esta inadequacéo é a preocupacao constante
com o porte fisico e a aparéncia corporal.
Atualmente, a forte tendéncia social e cultural
de considerar a magreza como uma situagéo
ideal de aceitacdo e éxito esta influenciando
cada vez mais os adolescentes, especialmente
as mulheres. As adolescentes tém medo de
engordar e em conseqiéncia desejam um
controle do seu peso. Esta anguUstia por
engordar é em parte independente do peso
real (Braggion, Matsudo e Matsudo, 2000).

Sabe-se, ainda, que a adoc¢do de
dietas restritivas em idade precoce, sobretudo,
se essa préatica se d4 sem a supervisdo de um
profissional, pode desencadear Transtornos
alimentares, causando danos importantes a
saude e, por conseguinte, ao desempenho
atlético (Oliveira e Colaboradores, 2003).

O que se observa € diminuicdo do
consumo de dietas hiperprotéicas apdés a
intervencao nutricional. Entretanto, ainda ha
84,6% das atletas com consumo de proteinas
acima do recomendado. Rosaneli e Donin
(2007), observaram consumo de dieta
hiperprotéica em sua populagdo estudada
assim como no presente estudo. Soares,
Ribeiro e Vilardi (2001), citam que, a ingestdo
calérica inadequada, menor do que
recomendado para tipo de exercicio, idade e
género, faz com que a proteina seja oxidada
como fonte energética e ndo estara disponivel
para 0 aumento da sintese celular. Sabe-se
que a maior parte de energia (cerca de 90%)
gerada nos tecidos provém da oxidacdo de
carboidratos e gorduras e o restante (10%)
pode ser fornecido pela oxidacdo dos
aminoacidos, dependendo da dieta (Rosanell
e Donin, 2007).

A baixa ingestdo energética
constatada nas atletas estudadas indica uma
possivel utilizacdo protéica para fins

energéticos, com riscos relacionados ao
crescimento (Ribeiro e Soares, 2002).

A massa de proteinas musculares é
determinada pela relacdo entre os processos
de sintese (formagdo) e degradagcdo de
proteinas. Nos periodos de crescimento ou
acréscimo protéico, a sintese supera a
degradacéo e resulta em um balanco positivo
de renovacdo protéica. O exercicio fisico
implica em alterag8es metabdlicas importantes
no organismo, principalmente no que se refere
ou turnover protéico do musculo esquelético
(Rosaneli e Donin, 2007).

Maesta e Colaboradores (2008),
mostraram que o consumo de proteinas com
carboidrato resultou em aumento da sintese
de massa muscular nos periodos de uma hora
e duas horas ap0s o treino, periodo este que
coincide com o pico da sintese e catabolismo
muscular nas condigbes de repouso (pés-
treino).

A ingestéo protéica distribuida em trés
ou mais refeicdes diarias pode ser mais efetiva
no estimulo anabdlico protéico em
comparacao a uma ou duas refei¢cdes diarias.

A promogdo do anabolismo é maior
gquando a alimentacdo protéica € distribuida
durante o dia e quando a taxa de absorcdo
dos aminoécidos ingeridos induz moderado
aumento nas concentragBes periféricas de
aminoacidos (Maesta e Colaboradores, 2008).

Sabe-se que muitos atletas e
treinadores acreditam ser a proteina o
nutriente responsavel pelo o aumento de
massa magra. Em contrapartida, o carboidrato,
gue é o nutriente-chave para fornecimento de
glicose as células musculares, muitas vezes é
considerado o grande vildo causador do ganho
de peso. Este fator pode explicar o consumo
excessivo de proteinas pelas atletas, em
detrimento do carboidrato, mesmo quando h&
intervencdo  nutricional do  profissional
nutricionista.

E o que se percebe na tabela 3, cujo
valor de dieta hipoglicidica ultrapassa 38% da
populacdo estudada, mesmo com a prescricao
da dieta. A principal fonte de energia € o
carboidrato, que é armazenado em forma de
glicogénio. E se ocorrer a deplecdo de
glicogénio e a diminuicdo de glicose
sanguinea durante o exercicio pode dificultar a
ressintese. Além disso, deplecdo de
carboidratos pode aumentar a percepcao de
fadiga, falta de coordenacdo motora,
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diminuicdo da concentracdo e reducdo do
treinamento (Rosanell e Donin, 2007).

O consumo apropriado de carboidrato
é fundamental para a otimizacéo dos estoques
iniciais de glicogénio muscular, a manutencéo
dos niveis de glicose sangiliinea durante o
exercicio e a adequada reposicdo das
reservas de glicogénio na fase de
recuperacdo. Além disso, a ingestdo de
carboidrato pode atenuar as alteragbes
negativas no sistema imune devido ao
exercicio. Existem evidéncias de que o
consumo de dieta rica em carboidrato, em
periodo de treinamento intenso, pode
favorecer ndo somente o desempenho como o
estado de humor do atleta (Panza e
Colaboradores, 2007).

E necessario reavaliagdo da
distribuicAo dos macronutrientes das dietas
prescritas as ginastas, uma vez que apés a
intervencdo, a porcentagem de dietas
hipoglicidicas aumentou mais de 30%. Outra
possivel justificativa para esse resultado é a
subestimacao do Recordatério de 24 horas na
segunda etapa de preenchimento no periodo
pés-intervengéo.

Nos estudos de Rosaneli e Donin
(2007), Garcia, Gambardella e Frutuoso (2003)
e Ribeiro e Soares (2002) apontam o0s
mesmos resultados encontrados no presente
estudo, de consumo insuficiente de
carboidratos pelos atletas adolescentes.
Entretanto, é importante ressaltar que algumas
atletas da equipe utilizaram restricbes
direcionadas a diminuigdo de gordura corporal
decorrentes de ajustes necessarios para a
competicdo ocorrida em 2008. Isso foi
necessario para a adequacgao as categorias de
peso e definicdo para a estética do esporte.

Observou-se que a reducao de dietas
hiperlipidicas foi significante, pois 59% da
populacao estudada reduziram o consumo de
alimentos ricos em gorduras. Uma grande
preocupagdo com relagdo a utilizacdo de
dietas hiperlipidicas séo os efeitos deletérios,
tais como o aparecimento de resisténcia
periférica a insulina e maior incidéncia de
doencas cardiovasculares e obesidade. Como
supracitado, o ganho de peso nestas atletas
pode significar diminuicdo do rendimento
durante a execucdo do exercicio (Rosanell e
Donin, 2007). Esta reducdo pode ser
consequéncia da intervencdo nutricional
aplicada, pois pela analise da dieta, € possivel
verificar mudancas qualitativas significativas

ocorridas por meio da orientagdo dada pela
nutricionista.

O treinamento de resisténcia aumenta
a capacidade de oxidag&o de gorduras, assim
0 organismo permanece mais tempo em
atividade antes de instalar a fadiga, devido a
deplecdo de glicogénio. Soares, Ribeiro e
Vilardi (2001), citam que os praticantes de
atividade fisica devem ser orientados a ingerir
em torno de 20% do consumo caldrico total
sob a forma de lipideos. As recomendages de
lipideos para atletas em geral obedecem as
recomendagfes prudentes para a populacdo
em geral. Nao deve ultrapassar a 30% do valor
calérico total, com um consumo ainda menor
podendo conferir grandes beneficios em
termos de salde. Entretanto, a ingestdo de
gorduras ndo deve ser inferior a 15% do valor
calérico da alimentagdo diaria, pois funcdes
como transporte e absorcdo de vitaminas
lipossoliveis, oferta adequada de acidos
graxos essenciais, entre outras podem estar
prejudicadas.

CONCLUSAO

ApoOs o estudo foi possivel constatar
gue € necessaria reavaliacdo da distribuicdo
dos macronutrientes das dietas prescritas as
ginastas, uma vez que apés a intervencao, a
porcentagem de dietas hipoglicidicas
aumentou mais de 30%. Desta forma nota-se
a importancia de se desmistificar o consumo
de carboidratos, uma vez que a ingestdo deste
macronutriente esta inserida no conceito de
alimentacéo saudavel.

Verificou-se um aumento significante
do consumo de dietas normocaldricas. Este
fato indica que houve adesdo de parte das
atletas & intervenc¢éo nutricional aplicada.

O fato dos resultados apés
intervencao nutricional ndo estarem de acordo
com as dietas prescritas para as atletas nos
fazem concluir que ndo houve uma adeséo
total do plano alimentar, que pode ter sido
decorrente tanto de uma falta de comunicagéo,
bem como de um somatdrio de fatores que
levam a atleta a se submeter a dietas mais
restritivas do que suas reais necessidades.

Sendo assim, verificou-se a
necessidade de acdes para educacdo
nutricional com essas atletas para evitar
distorcbes sobre o papel do nutricionista na
equipe de ginastica aerdbica, além de acdes
para promover a importdncia de uma
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adequada adesdo ao plano alimentar com
consequente melhora do rendimento e da
salde. Orienta-las sobre a importancia da
intervencdo nutricional pode potencializar a
adequacao do consumo alimentar.
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