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PERFIL NUTRICIONAL DE TENISTAS AMADORES

RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar o perfil
nutricional de jogadores de ténis. A amostra foi
composta por 14 jogadores de ténis de campo
do sexo masculino com idade entre 20 e 35
anos. Para o perfil antropométrico aferiu-se
massa corporal e estatura para calculo do
indice de Massa Corporal (IMC) e dobras
cuténeas para estimativa do percentual de
gordura (%G). O recordatério de 24 horas foi
utiizado para calculo da ingestdo de
macronutrientes. Os jogadores encontraram-
se eutroficos de acordo com o IMC (23,4
kg/m2) e 0 %G (13,8%). A alimentagéo estava
adequada quanto a energia (kcal), porém
excessiva em lipidios (32,3 + 6,1%) e
proteinas (2,51 + 0,87g/kg) e insuficiente em
carboidratos (5,83 + 198g/kg). Conclui-se que
0s tenistas estdo com a composi¢do corporal
adequada considerando a faixa etéaria, sexo e
modalidade esportiva, entretanto, a ingestao
alimentar esta inadequada, podendo afetar
negativamente o desempenho fisico.

Palavras-chave: Ténis, Composi¢édo corporal,
Dieta.
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ABSTRACT
Nutritional profile of tennis players

This study aimed to evaluating the nutritional
profile of tennis players. The sample consisted
of 14 tennis players aged 20 to 35 years old.
For the anthropometric profile, body weight
and height were measured, and the Body
Mass Index (BMI) and body fat percentage
(%BF) were estimated. For food intake
evaluation, a 24-hour recall was applied. The
players were eutrophic, according to BMI (23.4
kg/m2) and had normal %BF (13.8%). Energy
intake was adequated; however, excessive
lipid (32.3 £ 6.1 %) and protein (2.51 +
0.87g/kg) intake and insufficient carbohydrate
(5.83 + 1,98g/kg) intake were found. It was
concluded that the tennis players showed
adequate body composition; however, food
intake was inadequate, which may affect
negatively their performance.
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INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica promove
aumento do gasto energético, alterando,
consequentemente, a necessidade energética
(Ainsworth e colaboradores, 2011).

Sendo assim, a alimentacéo
adequada, durante os periodos de treinamento
e competicdo, é fundamental para maximizar o
desempenho e também para permitir a
recuperacdo e a manutencdo da saude (DE
Oliveira e Burini, 2011).

O ténis é um esporte que apresenta
carater intermitente, intercalando movimentos
explosivos de alta intensidade e curta duracdo
com periodos de recuperacdo. As acdes
especificas do ténis sé@o caracterizadas por
saidas rapidas com paradas bruscas,
mudancas de direcéo e golpes realizados com
a raquete, ex.: saque, forehand, backhand,
smash etc., (Fernandez, Mendez-Villanueva e
Pluim, 2006).

Portanto, € uma modalidade esportiva
em que a qualidade do treinamento e da
alimentacdo também é de fundamental
importancia para garantir melhor desempenho
(Vretaros, 2003).

A alimentacéo equilibrada pode reduzir
fatores relacionados & fadiga, permitindo
melhor desempenho em treinos e partidas
(Cabral, Guerra e Knackfuss, 2001), enquanto
que a ingestao inadequada pode nao oferecer
nutrientes importantes para o metabolismo
energético, sistema antioxidante, reparacao de
tecidos e resposta imunolégica (Panza e
colaboradores, 2007).

@] estudo das caracteristicas
especificas do ténis indica que todos os
sistemas energéticos sao utilizados durante a
partida. Esse padrdo heterogéneo de ativagcao
dos sistemas energéticos reforca a hipétese
de que o carboidrato é importante substrato na
pratica do ténis. Baseado nessa suposicao,
recomenda-se a elevada ingestdo desse
nutriente (Gomes e Aoki, 2010).

A proteina exerce papel importante na
manutencdo da massa muscular, sendo
indispensavel nas acdes de forga e poténcia
fundamentais para a pratica desse esporte
(Maughan e Burke, 2002).

Existem alguns consensos de
recomendagfes nutricionais para atletas
(Hernandez e Nahas, 2009; Rodriguez, DI
Marco e Langley, 2009a; Rodriguez, Dimarco
e Langley, 2009b).

A energia proveniente dos alimentos
deve aproximar-se de 30 a 50 kcallkg de
peso/dia para aqueles que treinam
intensivamente todos os dias da semana, o
carboidrato deve representar 8-10g/kg de
peso/dia, a proteina deve ser de 1,2 a 1,6g/kg
de peso/dia e apenas o lipidio pode ser
consumido igual a dieta de individuos néo
atletas (30% da ingestao diaria) (Hernandez e
Nahas, 2009)

Muitos fatores podem fazer com que
atletas tenham alimentacdo inadequada, e
com isso, alteracdes negativas na composicéo
corporal e consequentemente no desempenho
fisico (Cabral e colaboradores, 2006).

Nesse aspecto, a avaliacao
antropométrica  pode  ser  considerada
estratégia adicional para o]
monitoramento/controle  do processo de
treinamento, jA que a gordura corporal atua
como “peso morto” em atividade em que a
massa corporal é levantada repetida vezes
contra a gravidade resultando em maior gasto
de energia, além da pratica esportiva
(Tirapegui, 2005).

Dessa forma, o objetivo do trabalho foi
identificar a composicao corporal e a ingestao
de macronutrientes de tenistas.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

O presente estudo foi do tipo
transversal, prospectivo, com avaliacdo de 14
jogadores de ténis do sexo masculino, com
idade entre 20 e 35 anos que praticavam o
esporte ha pelo menos 1 ano.

Foram avaliados todos os jogadores
que participaram de dois campeonatos
regionais, ndo federados, mas da categoria
especial e que aceitaram ser incluidos no
estudo.

Os individuos foram informados dos
procedimentos a que seriam submetidos,
riscos e beneficios, e antes de serem
avaliados  assinaram um termo  de
consentimento livre e esclarecido, segundo as
normas para a Realizagdo de Pesquisa em
Seres Humanos, atendendo aos critérios da
Etica da Pesquisa em Salde, conforme
determina a Resolucdo 196 do Conselho
Nacional de Saude de 1996.
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Antropometria

Mensurou-se peso corporal, estatura e
dobras cuténeas. O peso foi quantificado em
quilogramas (kg) e o equipamento utilizado foi
uma balanca solar digital — Soehnle® com
capacidade de 150 kg e sensibilidade de 100g.
Para a medida da estatura, foi utilizado
estadibmetro portatil Alturexata® (200cm e
variacdo de 1cm).

Tanto para a medida da massa
corporal quanto para a estatura, foram
seguidos os procedimentos ja descritos
anteriormente (Frisancho, 1990).

O peso e a estatura foram utilizados
para o calculo do indice de Massa Corporal
(IMC), classificado de acordo com 0s pontos
de corte propostos pela Organizacdo Mundial
de Saude (WHO, 2005).

Para se conhecer o percentual de
gordura corporal foram realizadas trés
medidas das dobras cutaneas ftricipital,
subescapular, supra-iliaca e perna medial por
meio de adipémetro (Lange®) e considerado o
valor médio de cada uma delas; a partir
desses valores foi calculada a densidade
corporal (Petroski, 1995) e na sequencia o
percentual de gordura corporal - %G (Siri,
1961). Como referéncia, foram adotados os
valores de 6 a 14% de gordura (Wilmore,
Costill e Kenney, 1994).

Ingestdo de macronutrientes

Para mensurar a ingestdo de
micronutrientes foi utilizado o recordatério
alimentar de 24 horas realizado em um dos

dias de campeonato. A fim de aumentar
confiabilidade dos dados e facilitar
preenchimento do inquérito, foi utilizado
Manual Fotografico de Medidas Caseiras
foram transformadas em gramas e mililitros.

O célculo dos macronutrientes
(carboidrato, lipidio e proteina) e
consequentemente do valor calérico total da
alimentacdo (VCT) foi realizado por meio do
software Diet Pro 4 (Universidade Federal de
Vicosa).

Os valores foram expressos em
percentuais relativos ao VCT (%) e/ ou g/kg de
massa corporal. Como critério de referéncia
considerou-se a faixa de valores de acordo
com o consenso nacional relacionado aos
aspectos nutricionais de atletas (Hernandez e
Nahas, 2009).

® O O W

Andlise Estatistica

Para a elaboracdo de banco de dados
e analise estatistica foi utilizado o Microsoft
Office Excel, 2003. Os dados relacionados a
ingestdo de macronutrientes e VCT da
alimentagcdo, bem como a antropometria,
foram analisados pela estatistica descritiva e
0s valores expressos em média, desvio
padrao, mediana, minimo e maximo.

RESULTADOS

Os tenistas apresentaram eutrofia de
acordo com os valores médio e medianas do
IMC e valores dentro da normalidade com
relacdo ao %G (tabela 1).

Tabela 1 - Valores médios = desvio padrdo e medianas (minimo e maximo) dos dados

antropométricos de jogadores de ténis. Lins, 2009.

Medidas Antropométricas Média Desvio padréo Mediana Minimo Maximo
Massa corporal (kg) 75,00 = 8,30 74,80 64,80 92,40
Estatura (m) 1,79 + 0,00 1,78 1,71 1,92
IMC (kg/m®) 23,40 £ 2,10 24,00 19,80 27,30
Gordura corporal (%G) 13,80 + 4,00 12,60 9,54 21,50

Tabela 2 - Valores médios + desvio padrao e medianas (minimo e maximo) dos macronutrientes e do
valor caldrico total (VCT) da alimentacdo dos jogadores de ténis. Lins, 2009.

Variaveis Média Desvio padréo Mediana Minimo Maximo
CHO (%) 48,6 + 6,33 48,20 41,5 66,10
CHO (g/kg/dia) 5,83+ 1,98 5,70 2,60 9,00
PTN (%) 20,7 + 4,58 19,90 12,40 28,30
PTN (g/kg/dia) 2,51+0,87 2,44 1,33 3,83
LIP (%) 32,3+6,06 33,30 17,30 44,60
VCT (kcal) 3780,1 £917,3 4021,30 2072,20 5201,20
VCT (kcal/kg) 50,8 + 15,3 51,20 25,40 80,30

Legenda: VCT (valor caldrico total), CHO (carboidratos), PTN (proteinas) e LIP (lipidios).
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Considerando os valores de referéncia
para nutricio de atletas, observa-se que o
VCT esta adequado, tanto em relacdo aos
valores médios quanto a mediana; entretanto,
guanto aos macronutrientes, observa-se
ingestdo aumentada de proteinas e lipidios e
insuficiente em carboidratos (tabela 2).

DISCUSSAO

Conhecer o perfil nutricional de atletas
¢ fundamental para o planejamento do
treinamento, bem como das estratégias
dietéticas para se alcancar 0 maximo
desempenho no esporte.

Dentre as medidas comumente
utilizadas estdo a massa corporal, a estatura e
0 calculo do IMC; entretanto, deve-se ter
cautela em relagdo a utlizagdo de algumas
desses indicadores, como 0 IMC,
particularmente em modalidades que tém
como alvo de treinamento a hipertrofia
muscular e a reducdo da adiposidade, pois a
falta de referéncias antropométricas
apropriadas pode levar esses individuos a
serem erroneamente  considerados em
situacdo de baixo peso e até obesidade
(Maesta e colaboradores, 2000).

No presente estudo, o IMC dos
tenistas indicou eutrofia tanto de acordo com
os valores médios (23,4 kg/m2) quanto das
medianas (24,0 kg/m2); cabe ressaltar que, de
acordo com o valor maximo observado para o
IMC (27,3 kg/m2) haveria atleta com excesso
de peso, o que pode ser comprovado pelo
valor maximo do %G (21,5%), indicando
adiposidade aumentada.

A andlise da porcentagem de gordura
corporal é considerada como eficiente
ferramenta para avaliacdo do estado
nutricional de atletas e desportistas; possibilita
a diferenciacdo estimada da massa magra
(Nishimori, 2008).

O percentual de gordura corporal
médio foi de 13,8 + 4,0%, e mediana de
12,6%.

De acordo com os  valores
preconizados por Wilmore, Costill e Kenney,
(1994) os jogadores de ténis apresentaram
percentual de gordura adequado, pois se
encontram dentro da faixa correspondente de
6,0 a 14,0% de gordura corporal esperada
para praticantes dessa modalidade.

O presente estudo encontrou valores
semelhantes de IMC e percentual de gordura

aos encontrados em outro estudo realizado
com tenistas amadores (IMC: 22,6 + 0,8kg/m?
e %G: 13,7 £ 2,4%) (Gomes e colaboradores,
2009).

Também em estudos com tenistas, os
percentuais de gordura encontrados foram
semelhantes, mostrando que essa medida
pode ser vantajosa para o ténis, pois os atletas
devem executar movimentos explosivos com
velocidade e agilidade na movimentacdo de
guadra (Pereira, 2001; Juzwiak e
colaboradores, 2008).

Segundo Tirapegui (2005), a baixa
guantidade de gordura corporal € desejavel
para o bom desempenho em quase todas as
modalidades esportivas pelo fato de existir, na
maioria dos estudos, correlacdes negativas
entre o percentual de gordura corporal e o
desempenho fisico, porém este valor ndo deve
ser inferior a 5%, em raz&o da necessidade de
utilizacé@o dos lipidios nas fungdes metabolicas
e fisioldgicas (Cabral e colaboradores, 2006).

Levando em consideracdo os valores
obtidos de IMC e com a porcentagem de
gordura corporal, pode-se dizer que o0s
desportistas possuem boa relacao
peso/estatura  (ectomorfia) e adequada
porcentagem de gordura corporal (endomorfia)
(Pereira e Meirelles, 2001).

Considerando os valores de referéncia
para nutricdo de atletas (Hernandez e Nahas,
2009), em relacdo a alimentacdo, observa-se
que o VCT estava adequado, entretanto,
guanto aos macronutrientes, observou-se
ingestdo aumentada de proteinas e lipidios e
insuficiente em carboidratos.

Gomes e colaboradores (2009)
encontraram resultados semelhantes em
relacdo aos nutrientes em jogadores de ténis
amadores e profissionais, que apresentaram
baixa ingestdo de carboidratos, enquanto que
a ingestdo de proteinas também se mostrou
superior as recomendacdes.

Em outras modalidades esportivas os
resultados foram parecidos em relagdo a
distribuicio de macronutrientes, mostrando
que ndo € exclusivo do ténis esse
desbalanceamento.

Foi observada ingestao hiperlipidica,
hiperprotéica e hipoglicidica em jogadores de
futebol recreativo (Pontes, Sousa e Lima,
2006).

Em estudo realizado com atletas de
elite da modalidade de héquei em patins, foi
constatado dieta hipoglicidica (45,7% VCT),
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hiperprotéica (19,3% do VCT) e hiperlipidica
(32,8% do VCT) (Camdes e colaboradores,
2004).

O carboidrato, por ser altamente
utilizado em atividades de intensidade
moderada, tem seu consumo associado ao
desempenho fisico, sendo este a maior fonte
de energia para o musculo exercitado.

Fatores como intensidade e duracéo
da atividade, influéncia do treinamento fisico e
dieta podem modificar as necessidades do
consumo deste nutriente (Almeida e Soares,
2003).

Para maximizar o estoque de
glicogénio muscular é recomendado consumo
de carboidrato na ordem de 7 a 8 gramas por
kg de peso corporal para atividades
prolongadas, sendo que no caso de
praticantes de treinamentos mais intensos ou
de longa duracédo, esta recomendacdo pode
chegar a até 10g/Kg/dia (Hernandez e Nahas,
20009).

No presente estudo, foi encontrado o
consumo de 5,83 + 1,989 de
carboidrato/kg/dia, demonstrando, portanto,
que h& inadequacéo deste nutriente.

Este dado é de grande importancia, ja
que a alimentacdo adequada em termos de
oferta de carboidratos contribui para a
manutencdo do peso corporal e adequada
composicdo  corporal, maximizando o0s
resultados do treinamento e contribuindo para
a manutencdo da saude (McArdle, Katch e
Katch, 2003).

Além da atuagdo como substrato
energético, os carboidratos ajudam na
preservacdo da massa muscular. A ingestao
insuficiente de  carboidratos  influencia
diretamente a dindmica metabolica,
ocasionando a ativagdo da sintese de glicose
por meio de aminoacidos (gliconeogénese
hepética) que seriam  utilizados na
manutencdo, reparo e hipertrofia do musculo;
além disso, sua falta pode causar menor
resisténcia ao exercicio e fadiga precoce
(Rodriguez e colaboradores, 2009b).

As proteinas séo utilizadas para a
sintese de massa muscular e de novos
compostos protéicos induzidos pelo
treinamento fisico e para o0 reparo e
recuperacdo dos tecidos ap6s a atividade
(Bacurau, 2005).

O consumo diario de proteina
apresentado pelos tenistas foi de 2,51g/kg/dia,
representando 20,70% do VCT. Este valor

encontrado esta acima do preconizado para
jogadores de ténis, que tém suas
necessidades atendidas com 1,2 a 1,6
g/kg/dia, quantidade considerada suficiente
para o fornecimento de “matéria-prima” para a
sintese de tecido. O consumo acima de
1,8g/kg/dia ndo determina ganho de massa
muscular adicional, nem promove aumento do
desempenho (Hernandez e Nahas, 2009).

A ingestdo alimentar excessiva de
proteinas pode ocorrer devido a crencas que
supervalorizam os alimentos protéicos;
concomitantemente ocorre a diminuicdo na
ingestdo de carboidratos que pode influenciar
diretamente o desempenho (Rossi e Tirapegui,
2001).

Dietas hiperprotéicas ndo aumentam
necessariamente a massa muscular, além
disso, podem implicar em aumento da perda
hidrica, devido a excrecdo urinaria para a
eliminacdo do nitrogénio adicional encontrado
nesse tipo de dieta. A reposi¢édo hidrica deve
ser monitorada com maior cuidado quando ha
0 consumo de dietas ricas em proteinas
(Lemon, 1997).

A contribuicdo dos lipidios para o
desempenho da atividade fisica é somente
como energia de reserva. A necessidade diaria
de ingestdo deste nutriente para adulto
sedentario é de 20 a 30% do valor energético
total da dieta. Porém, para atletas e
praticantes de atividade fisica, tem prevalecido
a mesma recomendacéo nutricional
(Hernandez e Nahas, 2009).

Os tenistas avaliados apresentaram
consumo de lipidios de 32,3% do VCT,
apresentando, portanto, consumo em excesso
deste nutriente, 0 que € preocupante, pois isto
esta relacionado ao surgimento de doencas
cronicas na populagédo em geral.

Em longo prazo, o0 consumo
aumentado de lipidios e diminuido em
carboidrato pode levar os individuos
fisicamente ativos a sentirem-se mais
cansados fisicamente, adiantando a fadiga
muscular jA& que o carboidrato representa a
fonte energética mais importante no momento
da atividade e pds-atividade auxiliando a
recuperacao muscular (Duran e
colaboradores, 2004).

Além disso, provavelmente o elevado
consumo de lipidio pode ter influenciado no
elevado IMC e % G de alguns dos tenistas
avaliados (valores maximos).
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CONCLUSAO

Conclui-se que os tenistas avaliados
apresentaram medidas antropomeétricas
apropriadas. Quanto a dieta, observou-se
adequacao energética, porém inadequacao da
ingestdo dos macronutrientes (hiperprotéica,
hiperlipidica e hipoglicidica).

Por fim, este estudo sugere a
necessidade de intervencdo nutricional como
estratégia para correcdo das inadequacdes
alimentares.
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