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1. Introducéo

A vida do jogador de futebol ndo é nada facil. A pressdo é, evidentemente, grande.
Quando o arbitro indica o inicio de um jogo, 0s espectadores sentem o coracdo bater mais
forte. E uma expectativa de vitéria mesclada com ansiedade. Imagine-se como ficam os

jogadores em campo, que sabem que a decisdo da partida depende das suas jogadas.

A alimentacdo pode influenciar positiva ou negativamente o rendimento de um atleta,
devendo consequentemente ser orientado no sentido de que ndo s6 melhora a sua capacidade
desportiva, como também proporciona uma boa saude a longo prazo (Olimpica Internacional,
2005).

A nutricdo corresponde aos processos gerais de ingestdo e conversdo de substancias
alimenticias em nutrientes que podem ser utilizados para manter a funcdo organica. Esses
processos resultam em nutrientes capazes de gerar energia, serem utilizados como substrato
sintético e exercem diversas fungdes reguladoras no metabolismo celular (WOLINSKY &
HICKSON, 1996, apud BASSIT & MALVERDI, 1998).

A dieta adequada é aquela capaz de repor 0s metabdlitos consumidos para a geragdo de
energia, assim como, garantir aporte suficiente de substratos para os processos de sintese
envolvidos na manutencdo da estrutura corporal. Esta dieta, porem, esta longe ainda da dieta
ideal, aquela capaz de fornecer substratos para o desenvolvimento pleno do potencial do
individuo, garantindo-lhe melhor desempenho fisico e mental, assim como, maior resisténcia
a infecgdes e doencgas (Krause & Mahan, 1991).

Ao se elaborar uma dieta para o atleta, deve-se ter em conta varios factores como, o tipo
de desporto praticado, a idade, 0 sexo, a raga, o clima, a temperatura, a altitude, as condicdes
socio-economicas, os factores individuais, etc., o que leva a afirmar que néo se deve basear a
dieta do atleta no abstracto ou mesmo no tipo de desporto, mas sim devera ser, sempre que
possivel, individualizada e adaptada a cada situacdo (Olimpica Internacional, 2005).

Os principios basicos para a alimentacdo correcta do atleta, assentam por um lado, na
satisfagdo diaria das necessidades energéticas, através de um adequado fornecimento de
calorias (energia), hidratos de carbono, lipideos (gorduras), proteinas, agua, minerais e
vitaminas e por outro lado, numa distribuicdo correcta destes nutrientes, em funcdo das
actividades: (treino, competicdo e recuperacdo). As necessidades energeéticas, deverdo ser
determinadas segundo, o metabolismo basal, o trabalho muscular, a regulacdo térmica, o

crescimento (infancia e adolescéncia) e accdo dindmica especifica dos alimentos (energia



gasta com a digestdo e absorcdo). Devera ser constituida por 55% de hidratos de carbono
(arroz, massa, pao, batata, acucar, bolos, etc.), 30% de lipideos (relacdo gordura vegetal /
gordura animal = 1) e 15 % de proteinas (relacdo proteinas animais / vegetais = 1) (Olimpica
Internacional, 2005).

Uma boa hidratacdo é fundamental no atleta ndo s6 porque o seu rendimento diminui
com o0 aumento da desidratacdo mas também porque certas lesdes desportivas (roturas
musculares e tendinoses) sdo mais frequentes quando ha desidratacdo. A quantidade de agua
a ser consumida diariamente varia em funcdo do trabalho muscular, temperatura, altitude e
humidade ambiente, devendo no minimo ser fornecido 1 ml por cada caloria da dieta (no
minimo 3 litros / dia: 1,5 litros como bebida e 1,5 litros incorporados nos alimentos). O ideal
sera que o atleta nunca sinta sede, para isso serd necessario consumir pequenas quantidades
de &gua, quer na fase pré-competitiva, quer durante a competicéo.

As necessidades de vitaminas e minerais estdo aumentadas no atleta, especialmente no
que se refere as vitaminas B1, B6, B12, e C, também chamadas vitaminas tonico-desportivas
ou vitaminas do desportista. Embora uma alimentacdo equilibrada deva fornecer as
quantidades necessarias destes nutrientes, a suplementacdo pode por vezes ser aconselhada
(Olimpica Internacional, 2005).

Diante disso a pergunta que se imp0e é a seguinte:

Ate que ponto a alimentacéo interfere na condicdo fisica do atleta?

1.1. Caracterizacao do Clube

O Sporting Clube da Praia (S.C.P.) nasceu em 02 de Dezembro de 1923, da fusdo com um
outro clube que foi fundado anteriormente pelos senhores Candido Vasconcelos e Joaquim
Avelino Ribeiro, com o nome de Rapido. Nesta altura um grupo de s6cios comprou este clube
e deram-lhe este nome que permanece até hoje.

Nestes 83 anos de historia o Sporting é o clube da ilha de Santiago com mais titulos
regionais e a nivel nacional s6 € superado pelo Mindelense de Sdo Vicente. No ano de
1960/1961, venceu o primeiro campeonato nacional numa final disputada frente ao Amarante
de S&o Vicente, em que o resultado foi de 2-1.

Com a sua sede em Achada Santo Antonio, actualmente o clube é constituido por: um
Presidente; trés Vice-Presidentes; dois Directores; dois Treinadores (principal e adjunto); um

Preparador Fisico e vinte e seis Atletas.
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Os treinos do Sporting Clube da Praia acontecem todos os dias, excepto na vespera e no
dia dos jogos. Os treinos iniciam-se um més antes do torneio de abertura da época. Caso 0
clube ndo venca o titulo regional, os treinos duram cerca de seis meses (enquanto durar o
campeonato), se vencer prolongam por mais dois meses, aproximadamente, por causa do

campeonato nacional.

1.2. Razdes da Escolha do Clube Sporting

O Sporting foi o clube escolhido por ser um dos melhores a nivel nacional ndo s6 em
termos de palmarés mas também pelos resultados dos ultimos anos no campeonato nacional
cuja participacdao é espelho do sucesso regional.

Na altura em que se deu inicio a este estudo, o Sporting era o clube mais bem
posicionado para ser campeéo regional, 0 que garantia a continuidade dos treinos devido ao
campeonato nacional de futebol e isso facilitaria o nosso trabalho em termos de aplicacdo de

questionarios e a obtencdo de outras informacdes relevantes.
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2. Justificativa

Os jogadores de futebol tém um grande gasto energético no campo, pois precisam
correr de um lado para o outro, fintar os adversarios e o principal de tudo, fazer o remate
certeiro a baliza. Para que tudo saia bem, alguns cuidados sdo necesséarios. Para isso, além dos
treinos que antecedem a partida, é fundamental que o jogador de futebol cuide da sua
alimentacao.

Como as perdas durante o jogo sd@o muito altas, € necessario que o jogador reponha o
que foi utilizado. Desta forma, a alimentacdo dos jogadores deve atender as necessidades de
energia, hidratagdo e outros nutrientes, inclusive vitaminas e minerais, para que eles ndo
tenham fadiga, mal-estar ou indisposicdo durante, ou depois do jogo.

E nesta base que decidiu-se fazer este estudo para que se conheca 0s habitos
alimentares e o estado nutricional desses atletas e que sirva de reflexdo tanto para o Sporting
Clube da Praia bem como para outros clubes.
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3. Objectivos

3.1. Objectivo Geral

- Conhecer o estado nutricional dos jogadores do Sporting Clube da Praia.

3.2. Objectivos Especificos:

- Saber se o0s jogadores tém o peso ideal que Ihes permite ter um bom desempenho
durante os jogos, relacionando o peso corporal com a altura dos mesmos;

- Verificar se os jogadores fazem uma alimentacdo equilibrada, em termos de
qualidade dos alimentos consumidos.
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4. Fundamentacdo Tedrica

4.1. Alimentacdo saudavel

O corpo humano executa, ao longo da vida de uma pessoa, inumerdveis tarefas:
locomoc&o, reproducdo, digestdo, raciocinio, trabalho, lazer e muito mais. Para o crescimento,
a vida e actividade do corpo, é necessario um constante consumo de energia e renovacdo dos
elementos que o constituem.

Alimento é o nome que se d& a toda a substancia complexa usada para nutrir os seres
vivos (SALDANHA, H).

Alimento € qualquer substancia que, proveniente do exterior e introduzida no
organismo, é utilizada como fonte de matéria e energia. Assim, os alimentos fornecem as
substancias organicas e 0s minerais que compdem 0 nosso corpo, alem da energia essencial a
vida.

Os alimentos podem ter diferentes composicdes, isto €, podem conter, em maior ou
menor quantidade, as substancias nutritivas essenciais:

- 0s hidratos de carbono, glicidos ou agucares;

- as gorduras ou lipidos;

- as proteinas;

- as vitaminas e 0s minerais e

-aagua (MEVRH & ICASE, 2003).

Os hidratos de carbono vulgarmente conhecidos como aglcar, dividem-se em
monissacarideos (glicose, frutose, galactose, dextrose), dissacarideos (sacarose e lactose) e
polisscarideos (amido, glicogénio).

Os acucares simples (monossacarideos e disscarideos) sdo assimilados muito
rapidamente no organismo resultando na libertacdo da insulina em grandes quantidades o que
provoca uma diminuic¢do do agucar no sangue (hipdglicémias). Por isso € que a administracdo
do pacote de agucar antes das competi¢des podem ter efeitos indesejaveis.

Os acucares complexos (polissacarideos) como por exemplo o amido séo assimilados

mais lentamente minimizando esta reac¢do (RUAS, R, 2006).

As gorduras também d&o ao corpo a energia necesséria para a realizacdo das suas

diversas actividades. Os lipidos podem ser de origem vegetal (azeite, 0leos alimentares, etc)
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ou animal (gordura de carne, do leite, etc). Quando consumimos mais energia do que
necessitamos para as actividades quotidianas, 0 corpo armazena 0 excesso sob forma de
gordura (reservas de energia).

Uma dieta totalmente isenta de lipidos seria impraticavel (se fosse possivel), pois um
atleta necessitaria de enormes quantidades de carboidratos para satisfazer as suas necessidades

caldricas.

As proteinas sdo essenciais na estrutura e funcionamento do nosso corpo. As proteinas
sd80 0s mais importantes materiais de construcdo das células vivas e, assim sendo, existe
grande quantidade de proteina nas diferentes partes do corpo humano: no sangue, nos
musculos, nos nervos, na pele, etc. Na nossa alimentacdo, ingerimos proteinas de origem
animal (carne, frango, etc.) e vegetal (por exemplo, as proteinas da soja e do feijédo).

Em regra um individuo normal deve ingerir de 1 — 1,59 de proteina por Kg de massa

corporal por dia. Num atleta de fundo este consumo pode elevar-se para o dobro.

As vitaminas sdo substancias essenciais ao organismo, mas em pequenas gquantidades.
Sdo elas que regulam e estimulam as diversas reac¢des quimicas que ocorrem nas células. Séo
encontradas em alimentos vegetais (frutas, grdos, hortalicas, etc.). e de origem animal (leite,

figado, peixe, ovos, etc.)

Os alimentos podem ser agrupados de acordo com a sua origem e principais nutrientes
que fornecem. Por exemplo, a carne é de origem animal e fornece principalmente proteinas.
Assim, podemos dividir os alimentos em diferentes grupos:

e Grdos, cereais e tubérculos, como arroz, milho, feijdo, trigo (pdo, massas),
aveias, batata, etc.: alimentos ricos em hidratos de carbono (amido);

e Hortalicas, legumes e frutas de todos os tipos: alimentos ricos em vitaminas e
fibras alimentares;

e Leite e seus derivados (iogurte e queijo): alimentos ricos em proteinas e célcio,
entre outros;

e Carnes, frangos, ovos e peixe: alimentos ricos em proteinas de origem animal;

e Vegetais e animais: alimentos ricos em gordura (MEVRH & ICASE, 2003).
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4.2. Alimentacdo Completa e equilibrada

Uma refeicdo completa fornece ao organismo todos os nutrientes de que precisa. Para
isso, deve conter, pelo menos, um elemento de cada grupo: Um almog¢o composto, por
exemplo, de arroz (energético), peixe, carne ou feijdo (construtor), uma verdura ou uma fruta
de sobremesa (defesa)

E preciso lembrar que dentro do mesmo grupo e relativamente a determinados
nutrientes, cada alimento é mais rico do que outros. Assim, laranja, goiaba e limao sao ricos
em vitamina C; cenoura, abobora e couve em vitamina A, feijdo, figado e gema de ovo em
ferro; leite, queijo, peixe e hortaligas verdes séo ricos em célcio.

Por isso é também importante diversificar os alimentos que consumimos nas diferentes
refeicoes.

A proporcéo ideal entre os diferentes alimentos esté indicada na roda dos alimentos:
devemos consumir mais vegetais (grupo do arroz, feijdo, pdo, massa, batata, mandioca e
grupo das hortalicas, legumes e frutas) seguidos das proteinas do peixe, carne, frango, ovos e

também do leite e seus derivados. Devemos consumir em menor quantidade as gorduras

A alimentacdo saudavel tem como caracteristicas fundamentais ser variada e adequada
as necessidades individuais no que diz respeito ao fornecimento de energia e nutrimentos
essenciais, obtidos com a ingestdo de alimentos naturais, facilmente disponiveis, baratos,
saudaveis e de bom paladar.

A investigacdo moderna tem demonstrado constantemente que o tipo de alimentacdo
que melhor satisfaz aqueles objectivos, € constituido na sua maior quantidade por frutos,
vegetais e graos de cereais, acompanhados de pequenas quantidades diarias de carne, peixe e
ovo. (SALDANHA, H).

4.2.1. A Roda dos Alimentos

Roda dos alimentos € um circulo em forma de prato dividido em Grupos de diferentes
tamanhos. Cada grupo reune alimentos com propriedades nutricionais semelhantes. N&o

hierarquiza os alimentos mas sim, atribui-lhes igual importancia.
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A Roda dos Alimentos é composta por 7 grupos de alimentos de diferentes dimensoes,
0s quais indicam a proporcdo de peso com que cada um deles deve estar presente na

alimentacéo diaria:

« Cereais e derivados, tubéerculos — 28%
e Horticolas — 23%

e Fruta—20%

e Lacticinios — 18%

e Carnes, pescado e ovos — 5%

e Leguminosas — 4%

e Gorduras e 6leos — 2%

Cada um dos grupos apresenta funcdes e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que
todos eles devem estar presentes na alimentacdo diaria, ndo devendo ser substituidos entre si.
Dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes, podendo e
devendo ser regularmente substituidos uns pelos outros de modo a assegurar a necessaria

variedade.

De uma forma simples, a Roda dos Alimentos transmite as orientacGes para uma

Alimentacdo Saudavel, isto €, uma alimentacao:

o completa - comer alimentos de cada grupo e beber agua diariamente;

e equilibrada - comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior
dimensdo e menor quantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimensao,
de forma a ingerir 0 nimero de porc¢des recomendado; e

e variada - comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente,

semanalmente e nas diferentes épocas do ano.
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Fonte: www.consumidor.pt

N&o possuindo um grupo proprio, a dgua assume a posicdo central na roda dos
alimentos. Isto porque, esta representada em todos eles pois faz parte da constituicdo de
quase todos os alimentos. Por ser um bem t&o essencial a vida recomenda-se 0 seu consumo
diario na ordem dos 1,5 e 3 litros (PINA, C).

4.3. A importancia da nutricdo para a pratica desportiva

Nos ultimos anos, a nutricdo tem sido alvo de crescente interesse por parte de atletas e
praticantes de actividades fisicas, cada vez mais conscientes dos beneficios que uma
alimentacdo adequada pode trazer quando associada ao treinamento desportivo.
Cuidando devidamente de sua alimentacdo, o atleta conseguird ndo s6 manter a sua saude,
mas também preservar sua composicdo corporal, favorecer o funcionamento das vias
metabolicas associadas a actividade fisica, permitir o armazenamento de energia (glicogénio
muscular) retardando a fadiga pelo aumento da resisténcia ao exercicio, contribuir para
incremento da massa muscular (hipertrofia) e auxiliar na recuperacdo de lesées ou traumas

eventualmente provocados pelo exercicio.

A alimentacéo é, portanto, de fundamental importancia para um bom desempenho em
qualguer modalidade desportiva. Para isso, deve ser balanceada e completa, fornecendo todos
0S nutrientes necessarios ao organismo para que ele realize suas funcbes de crescimento,

reparo e manutencgéo dos tecidos e, além disso, produza energia.


http://www.consumidor.pt/
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As necessidades nutricionais, porém, sdo diferentes de um individuo para o outro em

funcgéo de alguns factores, tais como:

e Sexo

e |dade

e Peso

e Estatura

e Patologias (hipo glicemia, diabetes, calculo renal, etc.)
e Tipo de desporto (modalidade)
e Tempo de prova/competicdo (curta, média ou longa duracao)

e Fase em que o atleta se encontra (treinamento, competicdo ou pos-competicao)

Na elaboracdo de uma dieta para o desportista deve-se levar em consideracao todos esses
aspectos e, principalmente, suas necessidades em termos de energia para que possa suportar o
esforco fisico. Além disso, os habitos, a condicdo fisica, as intolerdncias alimentares, entre
outros, também fazem parte desse leque de critérios necessarios para um profissional

nutricionista aplicar uma conduta adequada.

Pode-se dizer que uma orientacdo nutricional personalizada, juntamente com um
treinamento bem elaborado, proporcionardo ao atleta grandes conquistas com excelentes
resultados. Uma boa dica, portanto, é procurar um profissional dessa area para acompanha-lo
em seu treinamento, estabelecer a melhor dieta para durante e depois das actividades fisicas.

Assim, seu rendimento serd melhor e o seu corpo ficara mais saudavel (MACEDO, V).

4.4. Avaliacdo nutricional

4.4.1. Composicao Corporal

4.4.1.1. Métodos Antropométricos

Os métodos antropométricos sdo processos de avaliagdo corporal ndo invasivos,
simples, baratos e que por isso mesmo sao importantes para estudos epidemioldgicos ja que se

podem praticar num grande namero de individuos. Tém, ndo obstante, uma especificidade
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relativa pelo que deverdo ser usados em combinagdo com outros métodos (bioquimicos ou
especiais) quando pretendemos obter uma nogéo correcta do estado de nutrigao.

Para 0 seu uso € necessario conhecer a altura, 0 peso, a espessura da prega cutanea nos
membros superiores e inferiores bem como noutras localizagdes corporais, assim como 0s
perimetros do braco e da coxa. A aparelhagem necesséria é simples e barata e resume-se a
uma fita métrica maleével, balanca e um compasso de que ha vérios tipos, sendo o mais
divulgado em todo 0 mundo o compasso de Harpender.

Apenas com os valores da altura e do peso poderemos ter de imediato dois indicadores
muito importantes do estado de nutri¢do, isto é, o peso ideal também denominado por peso
tedrico e o indice de massa corporal (IMC) (SALDANHA, H).

4.4.2. Peso Ideal ou Peso Tebrico

Através da formula desenvolvida por Lorenz e posteriormente corrigida por Parrault

podemos ficar com a ideia de qual o peso tedrico de um determinado individuo.

Peso =A-100- A-150 + I-120
Kg 2 (M) 4 (H) 4

A — Altura (cm)

| — Idade (anos)

H — Homem

M — Mulher
(SALDANHA, H).

Um valor de 120% do peso ideal pressupde a existéncia de obesidade, enquanto pesos

inferiores a 80% identificam situacdes de desnutrigéo.

4.4.3. Indice de Massa Corporal

A avaliacdo da composicdo corporal € um dos componentes da aptiddo fisica de

grande importancia na determinagéo e orientacdo de programas de controlo de peso corporal
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nos atletas. A composicao corporal ou composi¢do do corpo humano baseia-se na dissociacéo
de componentes, elementos, que num total formam o corpo humano, ossos, muasculos, tecido

adiposo e residual (visceras e glandulas).

Sabe-se hoje que so a afericdo do peso do atleta, ndo fornece informacdes suficientes
para afirmar se o atleta encontra-se magro ou com algum grau de obesidade. E necessario
também fazer a circunferéncia do brago e a prega cutanea tricipital, isto é, a performance esta
influenciada directamente pela propor¢do entre Gordura Corporal (GC) e Massa Corporal
Magra (MCM).

[$]Para avaliacdo do estado nutricional foram utilizados dados antropométricos que
constituem um instrumento importante para fornecimento de informacGes sobre a salde e
nutricdo da populacdo (OMS, 1995).

Para avaliagdo do estado nutricional utilizou-se o Indice de Massa Corporal - IMC (Body
Mass Index) também denominado indice de Quetelet. O indice de Massa Corporal é um
indicador utilizado para adultos de ambos 0s sexos com 18 anos e mais. Calcula-se dividindo

0 peso (em Quilogramas) pelo quadrado da altura (em metros).

_ Peso(kg)
C=—
Altura

Os pontes de corte do Indice de Massa Corporal foram determinados empiricamente
pelos organismos internacionais, e Sao 0s seguintes:
<16 : 3° grau de Deficiéncia cronica de energia
16,4al17 :2°graude Deficiéncia crénica de energia
17,1a18,5 :1°grau de Deficiéncia cronica de energia
18,6 a20  : Normal com baixo peso
20,1a25 : Normal
25,1a30 : Sobrepeso
30,1240  :Obesidade Moderada
Maior 40  : Obesidade Grave
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Este indice antropométrico pretende correlacionar o peso com a altura, fornecendo
uma ideia sobre a forma corporal bem como sobre a existéncia ou ndo de magreza ou
obesidade.

A férmula usada é:

_ Peso(kg)
c= =2\
Altura?

Em termos genéricos podemos dizer que o indice de massa corporal (IMC) nos diz

qual o peso do individuo por metro quadrado de superficie corporal.
Os valores normais do IMC situam-se entre os 20 e os 26 Kg/m2. Abaixo de 18

Kg/m2 considera-se que existe desnutricdo e acima de 27 Kg/m2 que estamos perante una
sobrecarga ponderal ou obesidade (SALDANHA, H).

4.4.4. Circunferéncia do braco

Para a avaliacdo nutricional de um atleta é importante também avaliar-se a
circunferéncia do braco e a prega cutanea tricipital.

A circunferéncia do brago (CB) representa a soma das areas constituidos pelos tecidos
0sseo, muscular e gorduroso do braco. Para a sua obtencdo, o braco a ser avaliado deve estar
flexionado em direc¢do ao térax, formando um angulo de 90°. Localizar e marcar o ponto
médio entre 0 acromio e o olecraneo. Contornar o braco com a fita flexivel no ponto marcado
de forma ajustada evitando compressdo da pele ou folga. O resultado obtido é comparado aos
valores de referenciado NHANES | (National Health and Nutrition Examination Survey)
demonstrados em tabela de percentis por FRISANCHO, 1990.

A adequacdo da circunferéncia do brago (CB) pode ser determinada por meio da
equacdo abaixo e o estado nutricional classificado de acordo com a tabela 1 (CUPPARI, L.,
2002).
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Adequagcéo de CB (%) = CB obtida (cm) x 100
CB percentil 50

Tabela 1 — Estado nutricional, segundo a Circunferéncia do Braco

Desnutrigéo Desnutrigéo Desnutrigéo Eutrofia Sobrepeso Obesidade
grave moderada leve
(Normal)
CB | <70% 70 —80% 80 —90% 90 -110% | 110 - 120% >120%

Fonte: BLACKBURN, G.L. & THORNTON, P.A,, 1979.

4.4.5. Prega Cutanea Tricipital

A medicdo faz-se na face posterior do brago no ponto anteriormente escolhido para
medir o perimetro. O técnico deve entdo pincar entre os seus dedos a pele e o tecido celular
subcutaneo de modo a fazer uma prega longitudinal elevando-a de forma a afasta-la do tecido
muscular subjacente. O compasso deve ser entdo aplicado a, mais ou menos, 1 cm dos dedos
do observador de forma a que os ramos do compasso abarquem toda a espessura da prega. Vé-
se 0 valor da espessura no mostrador do aparelho e fazem-se mais duas medicdes. A média
das trés serd a correcta. Os valores sdo apresentados em cm ou em mm, e devem ser
consultadas tabelas que fornecem padrdes de normalidade em funcéo da idade e do sexo
(SALDANHA, H).

4.5. Avaliacdo do consumo alimentar

Existem métodos de entrevista consagrados para realiza¢do de inquéritos alimentares
de acordo com as necessidades especificas de cada grupo a ser estudado. Alguns destes
inquéritos sdo qualitativos, outros quantitativos. Desta forma temos varios métodos de
inquérito como por exemplo: Historia alimentar, Recordatorio de 24 horas e Frequéncia

alimentar. Neste trabalho foi utilizado o método de frequéncia alimentar.
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5. Materiais e Métodos

A amostra foi constituida por 23 dos 26 jogadores que fazem parte do plantel do
Sporting Clube da Praia (88,5% da equipa), com idade compreendida entre os 16 (dezasseis) e

0s 31 (trinta e um) anos.

Para se conhecer a frequéncia de consumo alimentar dos atletas foi aplicado um
questionario, durante o estagio de preparacdo da equipa para 0 jogo da primeira jornada do
campeonato nacional de futebol 2005/ 2006, na sua sede localizada em Achada Santo
Antonio, Praia.

A recolha dos dados antropométricos foi feita durante os treinos de preparacdo para a
segunda jornada do referido campeonato, no campo de Sucupira. Para a medicdo da altura foi
utilizada uma fita métrica de 3 metros, da marca “CZ-312, Clevercat Steel Tape”, para a
pesagem uma balanca com graduacdo de 1 kg e capacidade maxima para 120 quilos da marca
Moyfair.

Os jogadores foram pesados com a roupa que utilizavam nos treinos, nomeadamente
camisolas e cal¢cbes. Tomaram uma posicao erecta sobre a balanga com o olhar em direccao
ao horizonte, parados, no intuito de evitar 0 movimento do ponteiro da balanca, os bragos
soltos ao lado do corpo e 0s pés apanhavam toda a balanca.

A medicdo da altura foi feita encostada numa grade de ferro que circunda o campo
devido a inexisténcia de parede, com auxilio de um contraplacado, colocada acima da cabeca
de cada jogador, foi medido o comprimento do chdo até o contraplacado.

A circunferéncia do braco foi utilizado para estimar a massa muscular, para isso 0
jogador flexionou o brago e foi medido o ponto médio entre o acrémio e o olecraneo passando
uma fita métrica ao redor do brago na altura do ponto meédio, evitando compressdo do tecido.

A prega cuténea tricipital ndo foi medida, por falta de equipamento no mercado.
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6. Resultados e Discussao

6.1. Avaliacdo do Estado Nutricional

E de se salientar que um atleta ficou fora dessa classificagio, por este ter 16 anos de
idade. Para a sua avaliagdo nutricional, foi usado a curva de CDC (Center for Chronic
Disease) de 2000 que é a indicada para essa faixa etaria. Segundo essa curva, foi constatada
que este se encontra com um estado nutricional normal (entre Percentil 10 a 25).

Como pode-se verificar no grafico abaixo, o Sporting ndo tem nenhum jogador com
qualquer tipo de deficiéncia crénica de energia. Dois atletas, que representam 9%, tém um
indice de massa corporal normal com baixo peso, dezassete (representando 77% dos
jogadores) tém-no normal e trés deles (14%) ultrapassam o normal, ou seja, estdo com
sobrepeso. A obesidade ndo afecta nenhum dos atletas do Sporting Clube da Praia (Ver
Tabela 1, do Anexo I11).

Classificacdo do estado nutricional dos jogadores do SCP, sequndo o0 IMC

7%
80- ——
70
60
50
40-

30
9% 14%

20
0-

Deficiéncia Normal com Normal Sobrepeso Obesidade
Cronica de baixo peso
Energia
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6.1.2. Circunferéncia do Braco

A medicdo da circunferéncia do brago tem uma grande importancia na avaliagdo
nutricional do atleta.

O grafico a seguir mostra a classificacdo do estado nutricional dos jogadores segundo
a circunferéncia do braco, onde pode-se ver que 13% dos atletas do Sporting estdo com

desnutricdo leve e 87% em estado nutricional normal (Ver Tabela 2, em Anexo III).

Classificacéo do estado nutricional dos jogadores do SCP, segundo a CB

87%

Desnutricdo Desnutricdo Desnutricdo Eutrofia Sobrepeso Obesidade
grave moderada leve (normal)
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6.2. Frequéncia Alimentar

6.2.1. Numero de Refeictes Realizadas por Dia

Como pode-se ver na tabela 2, todos os jogadores inquiridos realizam no minimo, trés
refeicdes por dia.

Segundo a maioria dos nutricionistas, bem como pelos resultados observados na
pratica, uma média de seis refei¢ces durante o dia é o ideal. As refei¢des principais (pequeno-
almogo, almogo e jantar) devem ser intercaladas com lanches leves. Este procedimento inibe o
apetite, mantém o anabolismo e ndo sobrecarrega o sistema digestivo (KOPROWSKI, 2005)

Tabela 2 — Numero de refei¢cdes-padrao realizadas por dia pelos jogadores do SCP

N° de refei¢cOes por dia n %
Uma refeigéo 0 0
Duas refeicOes 0 0
Trés refeicdes 23 100
Nenhuma refeigéo 0 0
Total 23 100

6.2.2. Consumo de Alimentos Fontes de Proteina

Do grupo dos alimentos fontes de proteina, tendo em conta as mais ricas em proteinas,
carnes e peixes, 0 mais consumido todos os dias é o peixe por 43% dos atletas, a seguir vem o
frango, com 22% de frequéncia de consumo e por Gltimo a carne de vaca e de porco com igual
proporcao (9%).

A Carne de vaca e 0 hamburguer sdo consumidos na sua maior escala em uma vez por
semana (52% e 31% respectivamente).

O fiambre e linguica sdo consumidos com maior frequéncia trés vezes por semana.

Pode-se constatar que 61% dos atletas ingerem leite todos os dias. De entre 0s
derivados do leite, 0 mais consumido é o iogurte (40%) e 0 menos consumido é o queijo
(17%). A percentagem do consumo de queijo e de iogurte, durante a semana € igual (26%),

sendo que uma grande parte dos atletas (17%) nunca come queijo.
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A grande maioria dos jogadores (70%), como pode-se ver na tabela 3, consome feijoes
apenas uma vez por semana e 13% trés vez por semana. No entanto, todos consomem feijdes,

com maior ou menor frequéncia.

Tabela 3 — Frequéncia de consumo de alimentos fontes de proteinas pelos jogadores do SCP

Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Més Més

n % n % n % n % n % n | %
Carne de 2 9 12 | 52 5 22 1 4 0 0 3 | 13
vaca
Peixe 10 | 43 5 22 8 35 0 0 0 0 0 0
Galinha 5 22 7 30 9 39 2 9 0 0 0 0
Hambuarguer | 2 9 7 31 3 13 6 26 | 1 4 4 | 17
Linguica 1 4 5 22 6 26 4 17 | 2 9 5 | 22
Carne de 2 9 8 35 4 17 3 13 1 4 5 | 22
porco
Fiambre 6 26 6 26 8 35 1 4 0 0 2 9
Ovo 5 22 6 26 8 35 1 4 0 0 3 | 13
Leite 14 | 61 3 14 4 17 1 4 0 0 1 4
Queijo 4 17 6 26 6 26 2 9 1 5 4 | 17
logurte 9 40 6 26 6 26 1 4 0 0 1 4
Feijoes 1 4 16 | 70 3 13 1 4 2 9 0 0

Um dos papéis mais importantes das proteinas é de conferir aos diferentes tecidos aos
quais fazem parte, suas capacidades metabolicas. Estudos demonstram um aumento de ureia
no sangue apOs uma partida de futebol, e como produto final de oxida¢do de aminoéacidos,
sugere-se que estes servem como fonte de substrato auxiliar durante exercicios
moderadamente intensos e prolongados (LEMON, 1994, apud LIMA & PERCEGO, 2005).

Pesquisas com exercicio continuo em taxa média de trabalho e duracdo semelhante ao
futebol, revelaram que a oxidagcdo da proteina pode contribuir com menos de 10% da
producdo total de energia. No entanto, a oxidacdo dos aminodcidos € inversamente
proporcional & disposi¢do do glicogénio (WAGENMAKERS, et al., 1991, apud LIMA &
PERCEGO, 2005). Assim, em caso de inadequacdo das kcal ndo proteicas, parte dos
aminoéacidos ingeridos junto com os enddgenos sera utilizada na preservacao da glicemia. E a
perda desse conteudo corporal proteico é sempre acompanhada de perda de alguma funcao

organica, visto que as proteinas ndo estdo simplesmente armazenadas no corpo.
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Como o futebol é uma actividade intermitente de alta intensidade que requer
consideravel forca e resisténcia aerdbia, os jogadores deveriam consumir entre 1,4 a 1,8g/kg
por dia de proteina (LEMON, 1995, apud LIMA & PERCEGO, 2005), ndo havendo
comprovacao cientifica para ingestdo de maiores quantidades, o que é comum entre os atletas.
Agora, quando a oferta supre as necessidades, 0 excesso de aminoacidos, isto é, suas cadeias
carbonicas, sdo armazenadas como glicogénio e/ou gordura (LAYMAN et al., 1996, apud
LIMA & PERCEGO, 2005).

Os atletas em estudo tém um consumo diario razoavel de alimentos fontes de proteina.
Este consumo diario de alimentos fontes de proteina por parte dos nossos atletas ndo pode ser
comparado com a teoria de LEMON, 1995, citado por LIMA & PERCEGO, 2005 que diz,
que os jogadores de futebol devem consumir entre 1,4 a 1,8g/kg por dia de proteina porque o
nosso estudo foi feito em termos qualitativos e ndo quantitativos pelo que ndo se pode

compara-los.

6.2.3. Consumo de Alimentos Fontes de Carboidratos

Em relagdo ao consumo de alimentos fontes de carboidratos, o arroz é o alimento
consumido todos os dias em maior percentagem (87%). A seguir vem 0 pdo com 83% e 0s
menos consumidos diariamente sdo a batata e a massa (13%).

E de realcar que o pdo e o arroz, sio dois alimentos consumidos pelo menos em 3
Vezes por semana no minimo.

A bolacha apresenta um relativo equilibrio em termos de consumo nas categorias de
“todos os dias”, “uma vez por semana” e “trés vezes por semana” com percentagens de 26%,
22% e 30%, respectivamente.

A percentagem de jogadores que consomem cereal todos os dias € de 22%, registando-
se total equilibrio entre aqueles que comem cereal uma vez por semana, trés vezes por semana
e duas vezes por més (13% cada um).

A grande maioria dos jogadores inquiridos (92%) consomem agucar todos os dias.

Os doces sdo consumidos trés vezes por semana por uma boa parte dos jogadores
(30%).
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Tabela 4 — Frequéncia de consumo de alimentos fontes de carboidratos pelos jogadores do SCP

Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Meés Més

n % n % n % n % n % n %
Paodesal | 19 83 0 0 4 17 0 0 0 0 0 0
Pao doce 4 17 10 44 4 17 0 0 1 5 4 17
Bolachas 6 26 5 22 7 30 2 9 0 0 3 13
Batata 3 13 3 13 5 22 2 9 0 0 10 | 43
Massa 3 13 5 23 4 17 4 17 3 13 4 17
Arroz 20 87 0 0 3 13 0 0 0 0 0 0
Cereal 5 22 3 13 3 13 2 9 3 13 7 30
Acucar 21 | 92 1 4 1 4 0 0 0 0 0 0
Doces 5 22 6 26 7 30 0 0 2 9 3 13

A fadiga no decorrer do exercicio esta associada a deplecdo das reservas de
carboidrato, em particular do glicogénio muscular, que é utilizado em glicélise anaerobica
rapidamente durante exercicios de alta intensidade.

Assim, é fundamental a atencdo ao metabolismo oxidativo dos carboidratos durante o
exercicio, cabendo ao profissional nutricionista, assegurar uma Optima disponibilidade de
carboidratos antes, durante e ap0s exercicios extenuantes, potencializando a performance
(COSTILL & HARGREAVES, 1992, apud LIMA & PERCEGO, 2005).

O aumento da ingestdo de carboidrato é fundamental para os niveis de glicogénio
muscular e hepatico, influenciando positivamente no rendimento (FALLOWFIELD &
WILLIAMS, 1993, apud LIMA & PERCEGO, 2005). Esse consumo maior de carboidrato
também é importante ap6s a partida para facilitar a recuperacdo do glicogénio muscular
(COSTILL, 1992, apud LIMA & PERCEGO, 2005). E, embora a literatura cientifica sobre o
futebol seja limitada, a ingestédo de carboidratos deve representar de 60 a 70% das calorias
diarias, ou de 8 a 10g/kg do peso corporal. Esse consumo é importante porque, além de ndo
ter os niveis glicémicos em parametros aceitaveis, contribui para a inibicdo da protedlise
tecidual estimulando ainda o fluxo da leucina e a sintese corporal no estado pos absortivo.
Desta forma, a oferta de calorias ndo proteicas, particularmente de carboidrato, tem efeito

poupador de proteinas e positivador do balango nitrogenado. Por outro lado, a oferta de dieta
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com predominancia lipidica e isenta de carboidrato, é expoleadora de proteina pela
impossibilidade de preservar a homeostase glicémica, via neoglicogénese (CRIM & MUNRO,
1994, apud LIMA & PERCEGO, 2005).

Tendo em conta os conceitos dos tedricos acima mencionados, parece-nos que 0S
jogadores do Sporting da Praia talvez ndo tenham grandes problemas de fadiga durante os
exercicios. Segundo a tabela 4, hd um grande consumo de alimentos fontes de carboidratos, o
que vai de encontro com as palavras de CRIM & MUNRO, 1994, citados por LIMA &
PERCEGO, 2005 onde dizem que “a ingestdo de carboidratos deve representar de 60 a 70%
das calorias diarias”. Podera ser também um dos factores de sucesso do Clube se tivermos em
conta que a ingestdo de carboidratos influencia positivamente o rendimento do atleta, segundo
FALLOWFIELD & WILLIAMS, 1993, citados por LIMA & PERCEGO, 2005.

6.2.4. Consumo de Alimentos Fontes de Vitaminas e Minerais

Na tabela seguinte pode-se ver que o consumo de sumo de fruta de pacote é mais
frequente por estes atletas sendo que 58% dos inquiridos tém o habito de consumi-lo todos os
dias e 17% uma vez por semana.

O consumo diario de fruta natural é de 40% e uma boa parte deles (26%), consome
trés vezes por semana. Quanto ao sumo de fruta natural, 22% consomem todos os dias, 26%
uma vez e trés vezes por semana.

O consumo de hortaligas (todos os dias) por parte dos atletas é de 17%, mas a maioria

deles (44%) s6 consomem esse grupo de alimentos uma vez por semana.
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Tabela 5 — Frequéncia de consumo de alimentos fontes de vitaminas e minerais pelos jogadores

do SCP
Todos os 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Meés Meés

n % n % n % n % n % n %
Fruta natural 9 40 5 22 6 26 1 4 1 4 1 4
Sumo natural 5 22 6 26 6 26 2 9 0 0 4 17
Sumo pacote 13 58 4 17 1 4 1 4 0 0 4 | 17
Hortaligas 4 17 10 | 44 5 22 2 9 1 4 1 4

Algumas vitaminas e minerais tém papel importante no metabolismo energético,
assim, a deficiéncia de um ou mais desses micronutrientes, pode impedir a capacidade tanto
aerdbia quanto anaerdbica do exercicio. A necessidade aumentada de vitaminas e minerais
nos atletas, na maioria dos casos, é atingida com dieta que supra suas demandas energéticas e
nutricionais. Caso essa demanda ndo seja atendida, pode ocorrer a reducdo da performance e
aumento da incidéncia de les6es. No entanto, a auséncia de recomendacdes de suplementacao
vitaminica para atletas, resultado da quantidade insuficiente de informacdes a respeito dessa
populacdo, mostra que essa pratica deve ser realizada com cautela e em casos especificos e
individuais, onde por algum motivo, a ingestdo adequada de alimentos ndo esteja sendo
realizada.

Nos casos de suspeita de alguma deficiéncia vitaminica ou de algum mineral, pode-se
averiguar indirectamente, acessando indicadores de quantidade de micronutrientes, como
ingestdo dietética e perfil quimico no sangue, para corrigir qualquer inadequacdo, ou
directamente, estudando os efeitos da suplementacdo na performance do exercicio em relacao
ao futebol (FOGELHOLM, 1994, apud LIMA & PERCEGO, 2005).

As investigacOes de perfis sanguineos e performance, ndo indicam qualquer evidéncia
de beneficios fisioldgicos da suplementacdo de micronutrientes, mesmo gque a composicao
dietética de macronutrientes possa estar desequilibrada (FOGELHOLM, 1994, apud BURKE,
e tal., 1991, apud LIMA & PERCEGO, 2005).

Talvez seja necessario o consumo mais frequente de alimentos fontes de vitaminas por
parte dos atletas do Sporting, nomeadamente as hortalicas e frutas, se tivermos em conta
FOGELHOLM, 1994, citado por LIMA & PERCEGO, 2005 onde dizia que a falta de

vitaminas pode diminuir a performance do atleta e aumentar a incidéncia de lesdes.
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6.2.5. Consumo de Oleos e Gorduras

A manteiga e o 0leo, sdo consumidos pelos jogadores com bastante frequéncia, 73%
todos os dias. Somente 4% nao usam a manteiga. O mesmo nao se pode dizer com relacao a
margarina em que 62% dos inquiridos ndo a ingerem, somente 13% consome a margarina
todos os dias.

Tabela 6 — Frequéncia de consumo de 6leos e gorduras pelos jogadores do SCP

Alimentos | Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
dias Semana Semana Més Més

n % n % n % n % n % n %

Manteiga | 17 | 73 2 10 3 13 0 0 0 0 1 4

Margarina | 3 | 13 3 13 1 4 1 4 1 4 14 | 62

Oleo 17 | 73 0 0 2 10 1 4 0 0 3 | 13

Os lipidos (gorduras), apesar de serem a principal fonte energética ndo ha indicacdo
que elevada suplementacdo deste nutriente melhore a performance do atleta. Todavia,
recomenda-se que o atleta consuma o mesmo que o adulto normal: < 30% de lipidos,
divididos, preferencialmente, entre saturados (carnes em geral, leite integral, manteiga), mono
insaturados (azeite de oliva, abacate, 6leo de canela) e polinsaturados (6leo de milho, dleo de
soja) (MOREIRA, 2000).

O consumo da principal fonte de energia (os lipidos) por parte dos atletas do Sporting
parece ir de encontro com a recomendacdo de MOREIRA, 2000. Como podemos ler na tabela

6, hd um consumo bastante frequente de lipidos, nomeadamente manteiga e 0leos.
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7. Conclusdo e Recomendacdes

De acordo com os resultados obtidos conclui-se que a maioria dos jogadores encontra-
se com um estado nutricional normal, onde o0s casos de sobrepeso podem ser devido a
presenca da massa muscular, que ndo foi possivel fazer a sua medicdo por falta de aparelho.

Em relagdo aos alimentos consumidos pelos jogadores, observou-se que a realizacéo
de trés refeicdes ao dia é o basico, porém nao é o ideal para um atleta devido ao grande gasto
energético que normalmente apresenta.

As fontes de proteina de alto valor biolégico (carnes, peixe e frango) sdo consumidas
pelo menos uma vez ao dia, mas ndo foi quantificada a porgdo consumida.

O carboidrato mais consumido é a base da alimentacdo do Cabo-verdiano, o arroz. O
acucar e o pao também sdo consumidos todos os dias, pelo que também seria necessario fazer-
se 0 levantamento da quantidade consumida.

Existe um grande consumo de sumo de fruta industrializado, ao invés da fruta in
natura, onde o mesmo acontece com as hortalicas que sdo ambas fontes importantes de

vitaminas e minerais e tém um consumo muito reduzido.

Sendo assim, propde-se as seguintes recomendacoes:

- A continuidade deste trabalho com a realizacdo de um inquérito de registo alimentar
de uma semana, para se saber a quantidade dos alimentos consumidos, de acordo com as suas
necessidades energéticas e assim descrever o habito alimentar.

- Aplicar um questionario de conhecimento nutricional, para se saber o nivel de
conhecimento dos atletas em relacdo & uma alimentacao correcta e se necessario a intervencao

de um profissional Nutricionista para dar orientacdes gerais e acompanhamentos individuais.
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8. Limitacdes para a realizacdo do trabalho

O principal obstaculo encontrado na realizacdo desse trabalho foi o tempo. Seria
necessario mais algum tempo para acompanhar os jogadores do Sporting Clube da Praia nos
seus habitos alimentares, para que pudéssemos apresentar um trabalho mais bem elaborado,
que ndo fosse feito apenas atraves de questionario de frequéncia alimentar mas, o prazo de
entrega do mesmo ndo permitiu um acompanhamento mais de perto aos atletas.

Uma outra situacdo menos favoravel prende-se com o amadorismo do futebol em
Cabo Verde em que os jogadores tém os seus trabalhos em diversas empresas e isso faz com
que tenham pressa em sair dos treinos para irem ao trabalho, o que fez com que a recolha dos

dados no terreno fosse um pouco dificultada.
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10. ANEXOS
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Anexo | — Formulario para recolha dos dados antropométricos

DADOS ANTROPOMETRICOS

DOS ATLETAS DO SPORTING CLUBE DA PRAIA

NOME

IDADE

P (kg)

Alt. (m)

IMC

CLASSIFICACAO

CB

CLASSIFICACAO
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Anexo Il — Formulério de frequéncia alimentar

QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR

DADOS PESSOAIS
NOME:

MORADA:

FREQUENCIA ALIMENTAR

1. Assinale as refei¢fes que tens o habito de fazer diariamente:
() Pequeno-almoco
() Lanche da manha
() Almogo

() Lanche da tarde
() Jantar

() Ceia

2. Costumas beber durante as refeicfes? Sim Néo

Se sim, assinale que tipo de bebida:
) Sumo natural

) Sumo com géz

) Agua

(

(

() Sumo de pacote
(

() Outros

3. Assinale com que frequéncia consomes 0s seguintes alimentos.



3.1. Alimentos fontes de proteina

40

Todos os 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Meés Més
n % n % n % n % n % n %
Carne de vaca
Peixe
Galinha
Hamburguer
Linguica
Carne de porco
Fiambre
Ovo
Leite
Queijo
logurte
Feijoes
3.2. Alimentos fontes de carboidratos
Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Meés Més
n % n % n % n % n % n %
Pé&o de sal
P&o doce
Bolachas
Batata
Massa
Arroz
Cereal
3.3. Alimentos fontes de vitaminas e minerais
Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
Alimentos dias Semana Semana Més Més
n % n % n % n % n % n %

Fruta natural

Sumo natural

Sumo pacote

Hortaligas
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3.4. Consumo de 6leos, aclcar e gorduras

Alimentos | Todos 0s 1 X por 3 X por 1 X por 2 X por Nunca
dias Semana Semana Més Més
n % n % n % n % n % n %
AcUcar
Doces
Manteiga
Margarina

Oleo
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Anexo |1l — Tabelas

Tabela 1 - Classificacdo do estado nutricional dos jogadores do SCP,
segundo o IMC

INDICE DE MASSA CORPORAL n %
Deficiéncia Cronica de Energia (D.C.E.) 0 0,0
3° grau de DCE (Menor 16) 0 0,0
2°grau de DCE (16,4 a 17) 0 0,0
1° grau de DCE (17,1a18,5) 0 0,0
Normal com baixo peso (18,6 a 20) 2 9
Normal (20,1 a 25) 17 77
Sobrepeso (25,1 a 29) 3 14
Obesidade 0 0,0
Obesidade Moderada (30,1 a 40) 0 0,0
Obesidade Grave (Maior 40) 0 0,0
Total 22 100,0

Tabela 2 — Classificagdo do estado nutricional dos jogadores do SCP,

segundo a circunferéncia do brago.

Classificacdo do estado Nutricional n %
Desnutricao grave <70% 0 0
Desnutricdo moderada 70 — 80% 0 0
Desnutricao leve 80 — 90% 3 13
Eutrofia (normal) 90 — 110% 20 87
Sobrepeso 110 — 120% 0 0
Obesidade >120% 0 0




