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Resumo |

RESUMO

Objectivos: O presente estudo pretende avaliar a alimentacdo durante a véspera e 0

dia de competicéo.

Metodologia: Para calcular o consumo calérico, foi utilizada uma amostra
constituida por 20 nadadores, que preencheram um inquérito alimentar e um
inquérito de consumo caldrico. Foi utilizado um método de estimacdo do peso por
unidade ingerida por cada atleta de forma a calcular a composic¢do nutricional da

alimentacéo.

Conclusdes: Os atletas encontram-se dentro dos parametros recomendados relativos

a percentagem de cada nutriente na quantidade total de energia didria.
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Introducéo

A AVALIACAO DA ALIMENTACAO EM NADADORES
DURANTE A VESPERA E A COMPETICAO

INTRODUCAO

A realizagéo deste estudo tem como principal objectivo avaliar a alimentacao
dos nadadores na véspera e no dia da competicdo, através da composicao nutricional
da alimentacdo realizada nesses dias. Tentando identificar algumas praticas ou
comportamentos destes jovens atletas durante eventos muito especificos da pratica
desportiva, a competicéo.

Para auxiliar a avaliacdo da alimentacdo, foi também utilizado um inquérito
alimentar, no qual a frequéncia das respostas dos atletas irdo permitir cruzar as
informagdes recolhidas com o consumo calérico nos dois dias observados.

Nos dias de hoje a nutricdo ocupa um espaco na vida das pessoas, ndo sendo
0 desporto uma excepcédo, e com melhorias tanto na performance desportiva como na
saude. Os trabalhos realizados sobre os factores que afectam o rendimento desportivo
ou os seus limites fisiolégicos destacam a importancia de uma alimentacdo adequada
ao esforco efectuado. Assim a avaliacdo nutricional pretendera estudar o consumo
alimentar dos atletas de forma a verificar se as necessidades energéticas, de acordo
com a actividade desportiva praticada, estdo a ser atingidas. Para que ndo hajam
deficiéncias e desequilibrios nutricionais que influenciem a prestacdo desportiva
(Cordova, 2000).

O trabalho comeca com um capitulo onde vai tentar enquadrar a nutricdo
com o desporto, e especificamente a natacdo, determinando quais 0s valores
referéncia de consumo alimentar e algumas praticas associadas ao periodo de
competicdo. Posteriormente sdo apresentados os resultados e discutidos os dados
obtidos através dos dois inquéritos. No final surgem algumas conclus6es observadas

no nosso estudo, assim como as suas limitagdes inerentes.
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CAPITULO |

REVISAO DA LITERATURA

O corpo humano, para qualquer actividade que desempenhe necessita de
energia, esta energia podera ser calculada em funcdo das actividades diarias das
pessoas. Para os atletas, devido as especificidades da sua actividade, esta quantidade
de energia serd um pouco diferente em relacdo a média da populacdo. Uma nutricao
adequada é essencial para sustentar as actividades dos atletas e optimizar a sua
performance durante o treino e a competicdo. A dieta influencia significativamente a
performance atlética (Farajian et al, 2004). O American College of Sports Medicine
(ACSM) (2000), recomenda uma seleccdo apropriada de comida e liquidos para a
optimizacdo da saude e performance.

Alguns estudos realizados com o objectivo de verificar o consumo alimentar
dos atletas, verificaram que estes individuos ndo conseguem atingir os niveis de
consumo alimentar diario recomendados a nivel dos macro e micronutrientes
(Beidleman et al, 1995; Berning et al, 1991; Burke et al, 2001; Schokman et al, 1999;
citados por Farajian et al, 2004).

Cada vez mais se verifica que diferentes tipos de exercicios e desportos tém
diferentes necessidades energéticas e nutricionais, e consequentemente a alimentacao
tera que ser ajustada a cada necessidade. Assim, algumas estratégias nutricionais
podem aumentar a performance e melhorar a recuperacdo dos atletas, de modo a que

as adaptacgdes do treino sejam mais profundas (Jenkendrup & Burke, 2003).

1. A Natacgéo — Perfil metabolico

O esforgo desenvolvido em competicdo pelos nadadores, tendo como
referéncia a duracdo temporal das provas, é revelador de que a orientacdo do treino
deve incidir do ponto de vista metabolico, assim como na sequéncia légica do
processo de treino, no sentido de se proporcionar uma preparagdo que contenha um

doseamento adequado entre o treino especifico e os seus fundamentos (Alves, s. d.).
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As distancias definidas para a competicdo de natacdo estabeleceram-na como
uma modalidade basicamente de resisténcia. Contudo, do leque de provas existentes
nos programas competitivos internacionais, os trés sistemas de producéo de energia
séo solicitados de alguma forma. A participacdo relativa de cada sistema depende,
evidentemente, da duracdo de cada prova, partindo do principio que todas as

competicdes sdo realizadas a maxima intensidade (Alves, s. d.). (Quadro 1)

Quadro | — Solicitacdo metabolica

Valores tipicos em nadadores de alto rendimento, considerando o desempenho em ambos 0s sexos e
nas varias técnicas de nado, em piscinas de dimensdo olimpica (50 m).

Distancia (m) 9% aerdbia % anerdbia lactica % anerobia alactica

50 10-20 10- 30 20-50
100 20-30 20-40 30-60
200 35-55 35-45 15-30
400 60 -75 15-25 8-15
800 80 -90 6-12 5-8
1500 88 - 94 5-10 1-3

Distribuicdo aproximada da solicitacdo metabdlica para as diferentes distancias de competicdo em

natacdo pura (Fontes: Troup, 1990; Maglischo, 1993; Navarro et al., 1990; citados por Alves, s. d.)

Os nadadores diferenciam-se dos outros atletas, de actividades ciclicas, com
esforgos de duracdo semelhantes em competicdo, pela grande participacio aerdbia. E
necessario aos nadadores adquirir uma base aerdbia alargada, sem a qual sera dificil
atingir uma especializag¢do no futuro.

De acordo com Pereira (1992; citado por Alves, s. d.) do ponto de vista bio-
energético, o nadador ideal serd aquele que dispde de elevadas potencialidades
anaerobias, um elevado consumo de oxigénio e uma excelente capacidade aerdbia
(limiar anaerdbio).

A definicdo de zonas de intensidade estabeleceu que as provas de 50 metros
sdo consideradas do tipo de velocidade resistente (elevada poténcia lactica). As
provas de 100 e 200 metros sdo classificadas como provas de meio-fundo rapido, de
dominante lactica (poténcia e capacidade de acumula¢do maxima). As provas de 400
metros dependentes da poténcia aerdbia, mas de modo menos significativo, da
capacidade (tolerancia) lactica sdo provas de meio-fundo regular. Das provas mais
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longas, os 800 metros livres femininos e os 1500 metros livres masculinos, séo
provas de fundo curto, de incidéncia aerdbia intensa (limiar anaerébio e poténcia
aerdbia) (Alves, s. d.). (Quadro 2)

Quadro 2 - Zonas de intensidade

Concentracdo de % do VO, Frequéncia

Zonas L .
Lactato maximo Cardiaca
Aerébio 1 Resisténcia de base 2 - 3mmol.I"? 50 — 80% 120 - 150
Aerdébio 2 L
o o 3,5-4,5mmol.I 80 — 90% 150 - 180
Limiar anaerdbio

Poténcia Aerdbia 4,5 - 10 mmol.I* > 90% >180
Tolerancia Lactica >6 mmol.I* Maximo Méaxima
Acumulacdo lactica maxima >10 mmol.I* Méximo Méxima
Poténcia Lactica >6 mmol.I* Maximo Méaxima

De uma forma geral, nas provas de fundo é necessario o desenvolvimento de
adaptacOes aerObias elevadas. Nas restantes provas, a capacidade e a poténcia dos
mecanismos anaerébios assumem uma importancia crescente a medida que a duracdo da
prova diminui (Alves, s. d.).

De acordo com o tipo de trabalho muscular realizado numa actividade, as

duas principais fontes de energia tém diferentes contribui¢cGes para a producdo de
energia. Na natacdo, os exercicios intensos, tipo resisténcia de curta duragéo, serdo
os glacidos, mais do que os &cidos gordos, os nutrientes utilizados como fonte de
energia. Estes glucidos serdo na sua maioria provenientes do glicogénio muscular,
uma menor parte do glicogénio hepatico e da neoglucogénese. No tipo de exercicio
curto e intenso o esgotamento das reservas glicogénicas conduz ao aparecimento de
sintomas de fadiga. Desta forma, o esforco s6 podera ser prolongado se existirem

grandes reservas de glicogénio (Horta, 1996).
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2. O gasto energético na Natacao

Em funcdo das necessidades energéticas do nosso organismo, o atleta devera
realizar uma dieta em funcdo do nivel de actividade que desempenha. Isto significa
que para além das necessidades essenciais do organismo, a quantidade de energia que
0 atleta precisa a mais, tera de ser compensada através da alimentacdo (Horta, 1996).

Alguns investigadores que tém estudado o consumo de energia na natacao,
Jang et al (1987), Jones & Leitch (1993) e Vallieres et al (1989), citados por Trappe
et al (1997), apontam para um gasto energético de 11,0 a 12,7 MJ/d (2622 a 3028
Kcal/d) em distancias de 3,3 Km/d ou menos, em atletas femininas. Para os atletas
masculinos, em distancias de 9,0 Km/d, o consumo de energia registado foi de 19,5
MJ. /d (4667 Kcal/d) (Costill et al, 1988; citados por Trappe et al, 1997). Lamb et al
(1990; citado por Trappe et al, 1997) também obteve valores semelhantes, 9,2
Km/dia num consumo de 19,5 MJ/d (4675 Kcal/d). Hassapidou & Manstrantoni
(2004) realizou um estudo no qual tinha como objectivo verificar o consumo
alimentar de atletas de elite gregas, do sexo feminino. Para a natagdo, 0 gasto
energético foi calculado através do treino de 2 a 3 horas por dia e de 30 minutos
durante o periodo competitivo, mais a prova. O gasto energético realizado por estas
atletas no periodo de treino foi de 2520 +- 304 kcal/dia e de 2550 +- 210 kcal/dia
durante o periodo de competicéo.

Segundo Kreider et al (2004), na sua revisdo de literatura sobre o exercicio e
a nutricdo desportiva, os atletas que realizam treinos durante 2 a 3 horas por dia de
exercicios intensos, 5 a 6 dias por semana, poderdo apresentar gastos energéticos de
600 kcal por hora durante o exercicio, sendo as suas necessidades caléricas
aproximadamente de 50 kcal/kg/dia (2500 kcal/dia para individuos de 50 kg). Este
autor também aponta os nadadores, como uma populacdo susceptivel de manter um
equilibrio negativo da ingestdo energética, relativamente ao seu consumo durante o
treino.

Outro aspecto que é reconhecido no consumo de energia, é que as atletas
femininas sdo mais econdémicas que os atletas masculinos ao nivel do consumo
energético (Costill et al, 1985; citado por Trappe et al, 1997). Costill et al (1985,
citado por Trappe et al, 1997), demonstrou que os atletas masculinos realizam um

maior consumo de energia, de 24,7%, em comparagdo com as atletas femininas,
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nadando & mesma velocidade (1,2 m.s™). Jones & Leitch (1993, citados por Trappe et
al, 1997), também registaram uma diferenca média na energia consumida entre 0s
géneros, de 5,7 MJ/d (1351 Kcal/d), para um volume de treino semelhante. Num
estudo realizado por Trappe et al (1997), no qual se pretendia observar o consumo
total de energia de nadadores durante um treino de grande volume, esta diferenca
entre os géneros foi verificada. Economos et al (1993; citados por Murray &
Horswill, 1998) recomenda uma ingestdo de mais 50 kcal/kg/dia para atletas do sexo
masculino e 45 a 50 kcal/kg/dia para o sexo feminino, em sessdes de treino com 90
minutos de durag&o por dia.

As recomendacgdes nutricionais, para atletas de elite, tém realcado muito as
dietas ricas em gldcidos (ACSM, 2000; Burke et al, 2001; citados por Farajian et al,
2004). Farajian et al (2004) verificaram que os atletas de elite aquaticos gregos,
consumiam quantidades excessivas de gordura e insuficientes de glicidos, para se
considerar uma alimentacdo saudavel e equilibrada. Este comportamento, dado o
nivel de treino e 0 aumento das exigéncias no fornecimento de energia destes atletas,
levou a conclusdo de que a maioria destes atletas ndo cobria as suas necessidades
energéticas diarias provenientes dos glucidos.

A actividade fisica pode influenciar significativamente as necessidades
nutricionais, particularmente em calorias, em todas as idades. Estas necessidades
adicionais do treino vém aumentar o stress sobre as criancgas e adolescentes, dado o
acréscimo ja existente destas relativamente ao rapido crescimento (Rankinen, 1995;
citado por Groziak & Miller, 1998). De acordo com Harvey (1984; citado por
Groziak & Miller, 1998), a quantidade diaria recomendada para os adolescentes dos
15 aos 18 anos é de 3000 a 2200 calorias por dia, respectivamente.

Maglischo (1993), nas suas linhas orientadoras para o treino da natagéo,
defende que a escolha de alimentos apropriados promove 0 armazenamento de
energia que os atletas utilizardo durante o treino. Neste sentido, a quantidade de
refeicdes que o atleta consome podera ter influéncia na energia prontamente
disponivel. No caso dos nadadores que treinam duas vezes por dia, deveriam comer
quatro a seis pequenas refeicbes durante o dia, uma alimentacdo com maior
frequéncia ajuda a manter a glucose num nivel elevado mas também ao
restabelecimento do glicogénio muscular com maior rapidez para a sessdo de treino

seguinte. Todavia, esta pratica alimentar ndo significa que o consumo calérico dos
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atletas aumente mas sim, que a distribuicdo da quantidade calérica normal seja feita

pelas quatro ou seis refeicdes por dia.
3. As fontes de energia

As fontes de energia do nosso organismo sao os lipidos, glicidos e os prétidos,
nutrientes estes que podemos encontrar nos alimentos que ingerimos diariamente.
Numa situacdo de repouso, 85% do total das necessidades energéticas do musculo
sdo fornecidos pelos acidos gordos (lipidos), sendo a participacdo da glucose de
apenas 15% (Horta, 1996).

Grande parte dos lipidos no nosso organismo estd sob a forma de
triglicéridos. Esta molécula é armazenada no nosso corpo em células adiposas
(adip6citos), no tecido adiposo subcutdneo, envolvendo os 6rgdos abdominais e
toracicos, mas também entre as fibras musculares e no tecido nervoso. E constituida
por trés &cidos gordos e um glicerol, sendo os acidos gordos utilizados directamente
como fontes de energia. O glicerol ndo é directamente utilizado pelas células,
primeiro tem de ser transformado em glucose pelo figado. Os acidos gordos podem
ser de dois tipos, os saturados (sobretudo de origem animal) e os insaturados (de
origem vegetal). Os lipidos sdo uma enorme fonte de energia, pois em termos
energéticos produzem 9 kcal/g (Angelo, 2001; Horta, 1996).

Para além dos lipidos existem os gllcidos, que apresentam trés tipos de
composicdes, 0s monossacaridos que sdo estruturas simples (glucose), os
dissacaridos apresentando a juncdo de dois monossacaridos (sacarose) € 0S
polissacaridos sdo formados por juncdo de trés ou mais estruturas simples
(glicogénio). Este nutriente liberta 4 kcal/g com vista a producéo de energia (Angelo,
2001; Horta, 1996).

De acordo com Angelo (2001), as proteinas s&0 0 constituinte organico
basico estrutural das células e tecidos, sendo que as suas funcdes se relacionam com
a construcdo e reparagdo do organismo humano. O consumo excessivo de carne,
peixe e ovos ndo sdo sindnimo de aumento de energia na forma de forca muscular,
porque da energia “libertada” pelas proteinas (4 Kcal/grama) € sobretudo utilizada
para a sua propria transformacdo dentro do organismo. De salientar ainda que uma

elevada ingestdo proteica ndo ird aumentar a massa muscular, esta aumentara sim,
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mas através de um consumo equilibrado de proteinas e glicidos acompanhada de
uma actividade fisica adequada.

4. Recomendag0es para o consumo de macronutrientes

4.1 Glucidos

O aperfeicoamento dos atletas implica um processo de treino continuo e
desgastante para 0 organismo, que necessita de ser recompensado (Farajian e tal,
2004). Para isso, a alimentacdo do atleta devera ser constituida por 60% de glucidos,
que é o nutriente mais utilizado pelos atletas (Horta, 1996; Angelo, 2001). Costill
(1988; citado por Deakin & Brotherhood, 1992) afirma que a dieta dos atletas devera
ser constituida por 55% da energia total diaria, através dos glicidos. Numa revisdo
de literatura, Kreider et al (2004), recomendam aos atletas que se encontram num
processo de treino de moderada intensidade, realizando sessdes de treino com 2 a 3
horas de duracdo, 5 a 6 vezes por semana, a ingestdo de 55 a 65% de glucidos na sua
ingestdo calorica diaria (5 a 8 g/kg/dia). Wilkinson & Liebman (1998) recomendam a
ingestdo de uma dieta que contenha 55 a 70% da quantidade calérica total diaria sob
a forma de glacidos, para atletas que treinam regularmente (4.5 a 6.0 g/kg de peso
corporal/dia). Para Paschoal & Amancio (2004), as necessidades diarias de gllcidos
dos atletas, num estudo realizado com nadadores, apresentam como referéncia os
valores de 8 a 10 g/kg de peso corporal/dia. Farajian et al (2004), no seu estudo com
atletas de diferentes especialidades aquaticas, utiliza valores compreendidos entre os
6 a 10 g/kg de massa corporal/dia.

Os nadadores possuem elevadas solicitagdes de energia, principalmente na forma de
glacidos (Murray & Horswill, 1998). As pesquisas realizadas revelam que a deplecdo
gradual e cronica das reservas de glicidos podera diminuir a capacidade de endurance e a
performance dos atletas (ACSM, 2000; Costill e tal, 1998; citados por Farajian et al, 2004).
Uma revisdo de literatura realizada sobre nutricdo em atletas de endurance, aponta para que
os atletas masculinos tenham, aparentemente, maior sucesso que o género feminino no
alcance do nivel de gltcidos recomendado (Burke et al, 2001; citado por Farajian et al,
2004). Para os nadadores, a importancia de manter um nivel diario de glucidos relativamente
elevado, relaciona-se com as exigéncias de energia do seu treino (Sharp, 2000; citado por

Farajian e tal 2004). Compreender as necessidades diarias de energia e manter o equilibrio
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energético, especialmente durante grandes volumes de treino, e o nivel de consumo de
energia elevado, é um objectivo muito importante para os atletas de endurance. Para manter
0 equilibrio energético é necessario que seja ingerida uma quantidade de calorias que
reponha a energia gasta. Se isto ndo se verificar, o atleta corre o risco de ndo usufruir das
adaptacoes fisioldgicas do treino na sua totalidade (Costill et al, 1998: Costill et al, 1991,
citados por Trappe et al, 1997).

Como os glucidos devem representar cerca de 60% da ingestdo calérica dos
atletas (Angelo, 2001; Horta, 1996), tornou-se comum recomendar aos atletas a
ingestdo de agUcares complexos (sendo estes preferidos aos agucares simples) antes
da actividade fisica, por serem absorvidos lentamente pelo organismo. Estudos
realizados pela Universidade do Colorado (EUA) ndo demonstraram sempre esta
caracteristica, uma vez que é o indice glicémico dos glicidos que determina a
rapidez de absorcdo. Contudo, a glicemia do sangue eleva-se mais intensamente
quando os glicidos de absorcédo rapida sdo ingeridos isoladamente, do que quando
integrados numa refeigdo. Assim, os atletas deverdo evitar os alimentos com elevado
indice glicémico no intervalo das refeicdes. Mas, para situacbes de treino ou
competicdo em que houve esgotamento das reservas de glicogénio, o atleta devera
ingerir gldcidos com alto indice glicémico (Angelo, 2001; Horta, 1996). As
actividades de grande intensidade, que duram 4 a 10 minutos, nas quais se inclui a
natacdo de meia distancia, a grande fonte de energia é o glicogénio muscular. Onde o
glicogénio poderd ser metabolizado pelas duas vias energéticas, a aer6bia e

anaerobia.

4.1.1 Reservas de Glicogénio

O glicogénio pode ser encontrado no corpo humano armazenado no figado e
nos masculos.

As reservas de glicogénio hepético sofrem variagdes muito rapidas ao longo
do dia. Aumentam a seguir as refeicdes (glicogénese) e diminuem nos intervalos
destas, sobretudo durante a noite, quando a necessidade de manter a glicemia no
sangue, dentro dos valores normais, leva a degradacdo do glicogénio hepatico. As
reservas de glicogénio hepatico sdo de 50 gramas de glicogénio por quilograma de
figado (Horta, 1996).
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Antes de se iniciar uma competicdo, o nivel das reservas de glicogénio
hepatico vai depender:
a) da actividade da glicogénese a nivel do figado;
b) do tipo de alimentacdo na véspera da prova;
c) do tempo de intervalo entre a Gltima refeicdo e a hora da competicao.

A utilizacdo de uma dieta hiperglucidica (mais de 60% das caldricas diarias)
ndo € um procedimento fundamental para todos os atletas, contudo, todos devem
comer grande quantidade de gllcidos na véspera da competicdo (Horta, 1996).

Se as reservas de glicogénio hepéatico sdo depletas totalmente, o nivel de
glicose no sangue diminui para niveis de hipoglicemia, privando os musculos e o
cérebro de funcionar normalmente, tendo como consequéncia um deterioramento da
performance (Stamford, 1988; Sherman et al, 1991; Sherman, 1989; citados por
Keith et al, 2001). Como forma de prevenir um estado débil das reservas hepaticas,
estas deverdo estar maximizadas antes das competicdes (Stamford, 1988; Sherman et
al, 1991; Sherman, 1989; citados por Keith et al, 2001).

As reservas de glicogenio muscular variam de acordo com o tipo de actividade do
individuo, a sua alimentacdo e o treino. A conjugacao 6ptima destas trés variaveis vai
permitir ao atleta iniciar a competicdo com a maior quantidade de glicogénio
muscular possivel. Porque quando se esgotam as reservas de glicogénio muscular, o
atleta entra em défice de “carburante”, de nada serve administrar glucose ou bebidas
acucaradas por via oral, pois s6 o glicogénio permite ao musculo poténcias

musculares elevadas.

4.1.2. Aumento das reservas de glicogénio

Inicialmente esta pratica teve como base a investigacdo de Bergstrom e
colaboradores (1967; citado por Maglischo, 1993), onde se realizava uma
manipulacdo da dieta e do exercicio. Os resultados revelaram um aumento do tempo
de trabalho até a exaustdo em 33%. Este procedimento de aumentar as reservas de
glicogénio durava 3 semanas, nas quais os atletas faziam uma deplecéo das reservas

de glicogénio muscular através do exercicio e dietas pobres em gllcidos. As
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melhorias produzidas por este processo traziam alguns efeitos desagradaveis aos
atletas e, por vezes, eram até prejudiciais a performance.

Com o glicogénio também sdo armazenadas grandes quantidades de agua,
numa proporcao de 3 gramas de agua por cada grama de glicogénio armazenada
(Maglischo, 1993; Horta, 1996).

Normalmente, a duragdo das provas de natacdo é de 5 minutos ou menos e,
apesar das fibras musculares, individualmente, poderem ser consumidas num curto
espaco de tempo (em 5 minutos), a velocidade requerida para isso aconteca é muito
para além do que se consegue manter nestas provas. Consequentemente, parece ser
muito raro os atletas conseguirem gastar todas as reservas das fibras musculares
numa competicdo de natacdo (s6 em provas de 1500m ou mais). A possibilidade da
deplecdo ocorrer em provas de curta duracdo, s6 poderd ser iminente, quando 0s
nadadores iniciarem a competicdo com os musculos parcialmente depletos de
glicogénio, resultado de provas anteriores ou dos treinos (Maglischo, 1993).

N&do sendo fundamental o armazenamento de gllcidos para os nadadores,
parece prudente tomar medidas de precaucdo, com 0 objectivo de se iniciar as
competicdes importantes com as reservas de glicogénio muscular, no minimo, a um
nivel normal. E pois recomendavel a ingestdo de elevadas quantidades de gldcidos
durante os 3 a 4 dias antes da competi¢cdo (Maglischo, 1993).

4.1.3. Snacks ricos em glucidos e liquidos antes, durante e depois do

treino.

Como foi referido anteriormente, a manutencdo do nivel adequado de
glicogénio muscular é muito importante. A dificuldade que surge para atingir este
objectivo pode advir da deficiente recuperagdo entre os treinos. Isto €, ndo tendo 24
horas de recuperacdo entre as sessdes de treino, o restabelecimento do glicogénio nédo
sera completo. Os atletas quanto treinam com as reservas de glicogénio baixas,
poderdo comecar a consumir as proteinas do musculo. O consumo de shacks com
elevada quantidade de glucidos antes, durante ou ap6s o treino, podem prover a
glucose necesséria as reservas musculares (Maglischo, 1993).

No que se trata da ingestdo de bebidas com concentracbes de glicidos,

durante o treino, os investigadores tém demonstrado melhorias consistentes e
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significativas no rendimento dos individuos. No entanto, deveremos ter em atencéo
alguns principios:
a) a concentracdo de glicidos devera conseguir manter a glucose sanguinea num
nivel elevado durante o treino;
b) devera conter cloreto de sddio (sal) para estimular o consumo de glicose;
c) devera ser de digestdo facil para atingir os musculos o mais rapido possivel;
d) devera ter um paladar agradavel.

Para os nadadores manterem a glucose sanguinea elevada necessitam de
consumir aproximadamente 50 a 60g de glucidos por hora (Maughan, 1991; citado
por Maglischo, 1993). Como forma de atingir este objectivo, a ingestdo de pequenas
quantidades de um liquido, em intervalos frequentes, surge como a melhor forma de
conseguir manter a glicose sanguinea elevada, em vez de ingerir uma grande
quantidade antes do treino.

A utilizacdo de pequenas quantidades de liquidos em intervalos regulares ira
manter o nivel de glicose igual durante todo o esfor¢o. Consequentemente, é
recomendado que seja fornecida aos nadadores uma solucdo de glicidos de
aproximadamente 100 a 200 ml, cada 20 minutos (Maglischo, 1993). Esta solugéo
devera conter aproximadamente 5 a 10% do seu volume em glicose ou sacarose, para
suplementar a quantidade requerida por hora (Mitchell et al., 1989; citado por
Maglischo, 1993). Estes nutrientes sdo preferidos a frutose, pela sua facil
digestibilidade, uma vez que a frutose tem alguns efeitos desagradaveis (vomitos e
diarreia) (Maughan, 1991; Murray et al., 1989; Paul, Seifert, Eddy & Murray, 1988;
citados por Maglischo, 1993).

A principal preocupacdo dos atletas ap6s um esforco fisico devera ser a sua
recuperacdo no menor tempo possivel, para optimizar a relacdo do consumo de
snacks de elevada quantidade de gltcidos e a reposicao das reservas de glicogénio no
musculo, os atletas deverdo consumir um snack entre 1 a 2 horas apds o treino. Caso
contrério, esta relacdo de optimizacdo da reposicdo do glicogénio serad reduzido em
33% (lvy, Katz et al., 1988; Ivy, Lee, Broznick, & Reed, 1988; citados por
Maglischo, 1993).

12
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4.2 Lipidos

Em relacdo aos lipidos, as necessidades diarias dos atletas deverdo
compreender s6 20 a 25% da energia diaria consumida (Farajian et al, 2004). De
acordo com Kreider et al (2004), as necessidades diarias de lipidos dos atletas sdo de
aproximadamente de 30%. Os atletas (50 a 150 kg) incluidos num programa de
treino de moderada intensidade (2 a 3 horas/dia, 5 a 6 vezes/semana), poderdo
necessitar de 0,5 a 1 g/kg/dia. Murray & Horswill (1998) reforcam a necessidade dos
lipidos nos desportos de curta duracdo e/ou de elevada intensidade. Para estes
autores, os beneficios retirados durante o treino sdo fundamentais, recomendando
também, na natacdo, uma ingestdo de 1 g/kg/dia, assegurando as necessidades dos
atletas e adequando a ingestdo de glicidos. Estes valores indicam um consumo
moderado de lipidos, de modo a facilitar o consumo adequado de glicidos.

Para a actividade fisica em geral, considera-se que 0s &cidos gordos
insaturados (vegetais) sdo mais importantes que os saturados do ponto de vista
nutritivo. Como a dieta com grande quantidade de alimentos de origem animal é
muito saturada, a absorcdo dos acidos gordos essenciais € dificultada. Assim, as
gorduras vegetais parecem produzir um melhor rendimento muscular (Horta, 1996).

Da quantidade total de lipidos da dieta, a maioria deverdo ser os &cidos
gordos monoinsaturados ou polinsaturados e s6 10% de acidos gordos saturados
(Horta, 1996)

4.3 Proteinas

A dose diaria minima de proteinas recomendada para um individuo adulto, de
forma a assegurar o funcionamento do organismo, é de cerca de 0,9
gramas/Quilograma de peso corporal (Horta, 1996). Em alguns casos especialis,
adolescentes, gravidas e mulheres em aleitamento, a quantidade de proteinas
ingeridas deve aumentar para 1,5 a 2 g/kg de peso corporal (Horta, 1996; Lemon et
al, 1992; citados por Murray & Horswill, 1998; Kreider et al, 2004; Paschoal &
Amaéncio, 2004).

Para os atletas € muito melhor ingerir proteinas vegetais do que animais,
porque os alimentos vegetais sdo mais ricos em glicidos, que sdo fundamentais na

dieta dos atletas. No entanto, o consumo de proteinas ndo devera ser so de origem
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vegetal, devendo ser associado a uma pequena quantidade de proteinas animais,
tornando a dieta completa em todos os aminoacidos essenciais, isto porque algumas

proteinas vegetais sdo deficientes em aminoécidos essenciais (Horta, 1996).

5. Recomendacdes para o consumo de micronutrientes

5.1 Vitaminas

As vitaminas sdo classificadas em dois grupos, as vitaminas hidrossoliveis
(complexo B e vitamina C) que sdo sollveis em &gua e excretadas pela urina quando
em excesso, ndo sendo armazenadas no organismo. O outro grupo de vitaminas séo
as lipossollveis (A, D, E e K), que sdo armazenadas no tecido adiposo do organismo

e ndo sdo excretadas pela urina.

Os atletas em geral ndo necessitam de quantidades superiores de vitaminas
em relacdo aos outros individuos (Anexo XIII), contudo se estiverem num periodo de
treino intensivo poderdo surgir algumas deficiéncias nas vitaminas do complexo B,
vitamina C, A e E, o fundamental serd mesmo uma alimentacdo diversificada para

satisfazer todas as necessidades do organismo.

As vitaminas do complexo B sdo muito importantes para o atleta, pois
participam no metabolismo dos glicidos no organismo. Os requisitos diarios destas
vitaminas sdo directamente proporcionais a quantidade de glicidos na alimentacdo
(Horta, 1996; Murray & Horswill, 1998; Kreider et al, 2004).

5.2 Sais Minerais

A quantidade de cada um dos sais minerais no nosso organismo depende do
aporte alimentar e das perdas de suor, urina e fezes.

Os atletas necessitam, por dia, de algumas gramas de potassio, sédio, célcio e
cloro; miligramas de ferro e magnésio; microgramas de cobre, zinco, cobalto, flor,
iodo, manganésio e selénio (Horta, 1996; Murray & Horswill, 1998; Kreider et al,
2004; Paschoal & Amancio, 2004). Estas necessidades sdo, em alguns casos,

superiores as necessidades dos individuos sedentarios (Anexo XIV). Quando a carga
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competitiva é elevada e o treino intenso, surge um aumento das perdas de agua e sais
minerais, devendo haver um aumento da sua ingestdo através de dguas minerais,
lacticinios, frutos secos, vegetais, frutos frescos, sumos naturais, mariscos, cereais,
carne e visceras de animais (Horta, 1996).

Na maioria dos estudos com atletas adolescentes, verifica-se um consumo
inadequado de célcio (Grandjean, 1997; citado por Paschoal & Amancio, 2004) que
poderd ser particularmente sério em nadadores, uma vez que a pratica desta
modalidade contribui para uma perda progressiva de massa Ossea (Clarkson &
Haymes, 1998; citados por Paschoal & Amancio, 2004).

6. A Hidratagdo

O nosso corpo é constituido por 60% de agua, desempenhando funcGes
importantes. O exercicio fisico pode provocar um esgotamento das reservas de agua
no organismo através do suor e pelas vias respiratérias.

O rendimento competitivo do atleta diminui a0 mesmo tempo que a
desidratacdo se acentua. Uma perda de 5% de peso corporal por desidratacdo pode
representar um decréscimo de cerca de 30% no rendimento competitivo.

O exercicio (contraccdo muscular) causa um aumento na producdo de calor
corporal. Por cada litro de oxigénio consumido durante o exercicio, 16 kj de calor é
produzido e apenas 4 kj é deveras usado no trabalho mecénico. Se este ndo for
dissipado o corpo ira sobreaquecer.

Para manter o nivel de agua os fluidos ingeridos deverdo compensar as perdas
de &gua durante o exercicio. A ingestdo dos fluidos esta4 dependente da sensagdo de
sede, mas este estimulo ndo previne a desidratagdo do organismo, em geral a
sensacdo de sede ndo acorre até o individuo perder 2% de massa corporal.

Diversos estudos tém demonstrado que a desidratacdo média do organismo
(2% de massa corporal) é suficiente para prejudicar a performance desportiva
(Jeukendrup & Burke, 2003). No entanto a capacidade de absorcdo de agua do
intestino é limitada, 12 ml/kg de peso corporal (Horta, 1996).
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7. A alimentacéo em Competicdo

7.1 Pré-competicao

Este periodo compreende 0 momento que antecede a competicdo e que,
dependendo do tipo de desporto praticado, poderd abranger de uma semana, a trés
dias antes da prova.

A alimentacdo que o atleta realiza nos ultimos dias antes da competicéo (1 a 3
dias) é, na verdade, mais importante para a performance, do que a refeicdo antes da
competicdo. Isto acontece porque as refeicdes realizadas nesse periodo irdo fornecer
as reservas de glicogénio muscular que serdo utilizadas na competicdo. Nas
competicdes importantes os atletas deverdo estar com as suas reservas de glicogénio
muscular a um nivel normal ou mesmo elevado. Para cumprir com este principio, as
refeicOes dos atletas terdo de conter muitos glicidos, durante 1 a 3 dias antes da
competicdo, e continuar com este padrdo até ao comeco da mesma. Para manter o
equilibrio alimentar e aumentar a quantidade de glucidos, as refeicdes deverdo conter
uma menor quantidade de lipidos e proteinas, fazendo com que o consumo calérico
ndo seja excessivo.

Quando as competicGes sdo importantes, o planeamento do treino ja prevé
uma relagdo Optima entre o seu volume e intensidade, de forma a maximizar a
performance. A preocupacdo com esta relacdo também devera incluir o célculo de
um nivel 6ptimo de glicogénio muscular até ao inicio da competigdo, prevenindo a

sua reducéo

7.1.1 Os efeitos da ultima refeicdo antes da competicdo na performance

Vaérios estudos tém demonstrado aumentos na performance em actividades de
endurance depois de os atletasconsumirem uma refeicdo antes da competicdo. Num
estudo realizado por Sherman et al (1991; citado por Keith et al, 2001), os individuos
realizavam um exercicio a 70% da sua capacidade maxima, durante 90 minutos, com
uma ingestdo de 1,1 a 2,2 gramas de gllcidos por quilograma de peso corporal, uma
hora antes da actividade. Os individuos que ingeriram a refeicdo com glucidos

aumentaram a sua performance em 12,5% em comparagdo com uma refeicdo
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placebo. Schabort e colegas (1999; citados por Keith et al, 2001) estudaram o0s
efeitos na performance da ingestdo de um pequeno-almoco num grupo de individuos
(com 100 gramas de glucidos, 3 horas antes do exercicio), comparando com outro
grupo que comegou o exercicio em jejum apos a noite. O tempo em que se atingiu a
fadiga foi significativamente mais longo no grupo que tomou o pequeno-almog¢o com
glacidos (136 minutos) do que o grupo em jejum (109 minutos). Anderson et al
(1994; citado por Keith et al, 2001) também observaram diferencas na performance
de atletas que consomem uma refeigdo antes da actividade, dos que ingeriram uma
refeicdo placebo. Aparentemente, uma refeicdo apropriada antes da competicao pode
influenciar significativamente e de forma positiva, a capacidade de endurance

durante a performance (Keith et al, 2001).

Fisiologia (processo digestivo)

Para que um atleta realize uma actividade atlética, sera condicdo ideal se o
estdbmago ou o intestino ndo tenham comida no seu interior para ser digerida no
momento em que se inicia a performance (Horta, 1996; Keith et al, 2001). Por outro
lado, se 0 estdbmago ou o intestino estiverrm cheios de alimentos, poderdo surgir
sintomas de mal-estar (nauseas, vomitos, célicas abdominais) durante a competicéo,
além de dificultar os movimentos do diafragma, um dos principais musculos
respiratérios (Horta, 1996).

O tempo necessario para que este processo de digestdo esteja completo varia
em fungdo de alguns factores (Stamford, 1988; Clark, 1998; Coleman, 1998; citados
por Keith et al, 2001). Um dos factores que influencia este processo é a composicao
macronutricional da comida ingerida. O consumo de glicidos, na sua generalidade,
esvazia 0 estbmago e intestino entre 1 a 4 horas, dependendo do tipo de glicidos. Os
glacidos complexos (e.g. massas) poderdo levar 3 a 4 horas para serem digeridos. Por
outro lado, os glacidos simples (como os acglcares encontrados nas bebidas
desportivas) poderdo ser digeridos huma hora ou menos. As gorduras e proteinas, na
sua generalidade, levam mais tempo a ser digeridas e absorvidas do que os glucidos.
Estes macronutrientes poderdo levar 7 horas a ser digeridos, de forma lentamente e
permanecendo no sistema intestinal durante muito tempo (Maglischo, 1993 e Keith
et al, 2001). Outro problema causado pelos lipidos e proteinas, € a sua tendéncia para
tornar o0 sangue e o0s tecidos mais acidos, sendo esta diminuicdo do pH
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contraproducente em actividades aerobias de elevada intensidade (Clark, 1998;
Coleman, 1998; citados por Keith et al, 2001).

Outro factor a influenciar a digestdo dos alimentos é o tamanho da refei¢éo
ingerida. Refeicbes muito grandes levam muitas horas a serem digeridas, pelo
contrério, as refeicGes mais pequenas e os snacks poderdo ser digeridos em 2 horas
ou menos (Stamford, 1988; Clark, 1998; Coleman, 1998; citados por Keith et al,
2001).

Fornecimento de Sangue

Durante uma actividade de leve ou deintensidade moderada intensidade, o
fluxo de sangue para o estbmago e intestinos € reduzido em 60 a 70% da quantidade
normal. Mesmo assim, 0 sangue chega em quantidade suficiente para permitir que se
realize a digestdo e absorcdo, mas a uma velocidade mais lenta que o normal.
Contudo, durante actividades intensas o fluxo de sangue para o sistema digestivo é
significativamente reduzido. Neste caso, 0 sangue é desviado para 0s musculos em
actividade e para a pele, com o objectivo de arrefecer o corpo através da
transpiracdo. Assim, 0 processo digestivo poderd ser grandemente prejudicado
significativamente durante as actividades intensas (Keith et al, 2001). Estes
“conflitos” nos processos bioldgicos cria dificuldades ao desempenho dos musculos
durante a actividade (Horta, 1996). Para que todo o processo digestivo se realize
normalmente, o atleta devera ter pouca, ou nenhuma, comida no sistema digestivo no
inicio da actividade (Stamford, 1988; Horta, 1996; Clark, 1998; Coleman, 1998;
Clark, 1997; citados por Keith et al, 2001).

Timing da refeicdo

Para os nadadores manterem a glucose sanguinea elevada necessitam de
consumir aproximadamente 50 a 60g de glucidos por hora (Maughan, 1991; citado
por Maglischo, 1993).

De acordo com a quantidade de comida a ser ingerida, as refei¢ces antes da
competicdo ou treino intenso deverdo ser ingeridas 1 a 4 horas antes. Contudo, o
consumo de pequenas quantidades de comida 30 a 60 minutos antes do exercicio ndo
estd ainda bem clarificado. Alguns estudos demonstram uma diminuicdo da
performance e a consequente hipoglicemia quando os alimentos ou bebidas possuem
grandes quantidades de glicose e sdo consumidos uma hora antes do exercicio (Costil
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et al, 1977; Foster et al, 1979; Keller & Schwarzkopf, 1984; Coggan & Swanson,
1992; Koivisto et al, 1981; citados por Keith et al, 2001). Outros autores ndo
encontraram diferengas significativas na hipoglicemia e/ou diminuicdo na
performance (Sherman et al, 1991; Alberici et al, 1989; citados por Keith et al,
2001). Alguns atletas sdo mais sensiveis a hipoglicemia, devendo ser prestada
atencdo ao consumo de substancias com grandes quantidades de glicose nos 30 a 60

minutos antes da actividade.

Constituicdo da refeicdo

A constituicdo da refeicdo antes da competicdo devera principalmente em
alimentos com elevadas quantidades de glucidos, que também contém pequenas
quantidades de proteinas e lipidos.

Maglischo (1993) afirma que os suplementos liquidos sdo excelentes
refeicOes antes da competicdo, porque ndo permanecem muito tempo no estdmago.
Contudo, estas formas liquidas devem possuir uma quantidade equilibrada de
nutrientes e de calorias, de forma a saciar o apetite do nadador. Outros autores
afirmam que nem a forma dos glucidos (liquidos versus s6lidos), ou o nivel de indice
glicémico (baixo versus elevado) traduzem uma diferenca clara na performance
(Coleman, 1998; Thomas et al, 1991; Thomas et al, 1994; Anderson et al, 1994,
citados por Keith et al, 2001).

A comida ingerida antes da competicdo ndo devera ser muito condimentada,
de forma a prevenir a producdo de gases ou o0 aumento da mobilidade gastrointestinal
(Maglischo, 1993 e Keith et al, 2001).

De todas as recomendagdes e informacdes sobre a refeicdo antes da
competicdo, uma particularmente importante € a de que deveré conter os alimentos
apropriados e que sdo familiares ao atleta. Ndo devera ser incluido qualquer alimento
novo ou desconhecido do atleta no periodo pré-competitivo (Clark, 1997; Kanter,
1994; Coleman & Steen, 1996; Anderson & Mcmurray, 1998; citados por Keith et al,
2001).

As fibras numa dieta normal deverdo ser ingeridas em grandes quantidades,
promovendo uma boa satde. No entanto, num periodo pré-competitivo, a incluséo de
grandes quantidades de alimentos ricos em fibras devera ser minimizados. Isto
acontece porque alguns tipos de fibras estimulam a defec¢do, o que durante uma
competicdo serd uma desvantagem para a performance. Este periodo de diminuicao
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de fibras deverd incluir o dia antes da competicdo (Maglischo, 1993; Keith et al,
2001).

A dimensdo da refeicdo

O consumo de refeicdes muito grandes no dia de competicdo € geralmente
contra indicado, mas o seu consumo no dia anterior ao evento é aceitavel (Maglischo,
1993). As recomendacdes para a refeicdo antes da competicdo sdo para que esta ndo
exceda as 1000 Kcal (consumida 3 a 4 horas antes do exercicio). Pequenas refeicfes
com 300 a 400 Kcal também poderéo ser toleradas entre 1 a 2 horas antes (Coleman
& Steen, 1996; citados por Keith et al, 2001).

A investigacdo tem demonstrado a quantidade de glucidos que devera ser
consumida antes do exercicio. Sherman et al (1991 e 1989; citado por Keith et al,
2001) refere que 1,0 a 4,5 gramas de glucidos por quilograma de peso corporal

deverdo ser ingeridos entre 1 a 4 horas antes da competicdo, respectivamente.

A Ultima refeicdo antes da competicdo € hoje encarada como pouco influente
no melhoramento da performance do atleta, como ultimo auxilio de potenciagdo do
atleta. As suas funcBes principais sdo reduzir a vontade de comer, recarregar o
glicogénio hepatico, se for o pequeno-almoco, completar as reservas de glicogénio
muscular se ainda ndo estiverem preenchidas (1 a 2 g por hora) e, em alguns casos,
uma forma de preparacdo psicoldgica antes da competicdo. A sua interferéncia no
esforco fisico que serd4 desenvolvido deverd ser o menor possivel, ndo ser uma

refeicdo que encha o estbmago e ndo cause nauseas aos atletas.

7.1.2 O jejum antes da competigéo

Algumas pessoas racionalizaram que a privacdo de comida, durante 12 ou
mais horas antes da competicdo, mobilizaria mecanismos metabdlicos que
proporcionariam mais energia para as provas. Contudo, estas ideias ndo tém qualquer
base de sustentacdo, porque em estudos elaborados, pretendendo comprovar esta
teoria, as performances pioraram de 50 a 100% (Loy et al., 1986; Nieman, Carlson,
& Brandstater, 1987; citados por Maglischo, 1993).

Se o intervalo de tempo entre as refei¢bes for igualmente superior a 3 horas,

provocard uma situacdao de jejum no organismo e serd o figado a fornecer a glucose
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para manter o nivel de glicemia no sangue. Quanto maior for este periodo de jejum,

mais reservas de glicogénio hepatico serdo gastas (Horta, 1996).

7.1.3 Os liquidos e as horas antecedentes a competicao

O ser humano tem uma capacidade limitada de armazenar &gua. Em
consequéncia disso, alguns estudos realizados demonstraram efeitos benéficos no
arrefecimento e hidratacdo do atleta durante a competicdo pela ingestdo de agua
antes da mesma (Horta, 1996).

Numa competicdo longa e com condicbes climatéricas desfavoraveis (clima
quente e himido), o atleta devera comecar a beber 2 horas antes da competicao e nao
deve beber nos ultimos 20 a 30 minutos antes da prova (pois pode provocar
problemas digestivos). A quantidade total de 4gua a ingerir deverd ser de cercade 5 a
10 mililitros por quilograma de peso corporal e bebé-la em pequenas quantidades,
regularmente. N&do deverd beber bebidas acucaradas, pois podem levar a uma
diminuicdo do aglcar no sangue.

A partir do inicio do aquecimento as bebidas agucaradas sdo permitidas, pois
devido a estabilizacdo da curva da insulina, ndo se verificam os inconvenientes de
um estado hipoglicémico (Horta, 1996).

Ao fornecermos a um atleta uma quantidade de dgua superior a que ele pode
absorver, 0 seu excesso permanecerd no intestino provocando dores abdominais e

indisposicao.

7.2 Durante a competicéo

Na natacdo, as competicdes sdo disputadas através de eliminatorias, podendo
0s atletas competir mais que uma vez por dia. De acordo com esta realidade, alguns
aspectos sdo importantes e tém de ser equacionados. Um factor sera o tempo entre as
eliminatorias, outro sera a capacidade psicoldgica do atleta (Keith et al, 2001). Se o
atleta estiver muito nervoso, os liquidos serdo tolerados melhor do que os sélidos. As
refeicdes liquidas sdo digeridas mais rapido que as sélidas, o que é benéfico em
competicdes que duram todo o dia (Clark, 1997; Coleman & Steen, 1996; citados por
Keith et al, 2001).
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Para intervalos de tempo entre eliminatérias de no minimo de 1 hora, as
linhas orientadoras ja foram referidas anteriormente. Se esse intervalo for inferior a 1
hora, os atletas deverdo consumir pequenas quantidades de glicidos (menos de 300
Kcal), quer seja na forma liquida (bebida desportiva) ou sélida (banana) (Keith et al,
2001).

Os atletas que competem neste tipo de actividades, deverdo possuir as
reservas de glicogénio preenchidas antes do inicio da competicdo (Keith et al, 2001).
O processo de treino destes atletas levara a alteracdes bioquimicas que influenciardo
as quantidades de glicogénio armazenadas nos musculos (Clark, 1997; citado por
Keith et al, 2001). Consequentemente, os atletas possuem maior capacidade de

armazenar glicogénio que os individuos normais (Keith et al, 2001).

7. 2.1 Liquidos durante a competicao

Existe uma necessidade do organismo ingerir liquidos durante a competicdo,
especialmente se os esforcos forem longos ou repetidos e se as condigdes
atmosféricas forem pouco favoraveis.

Se o atleta, face a um esfor¢o prolongado, ndo repde os liquidos perdidos
bebendo durante a competicéo, corre o risco de desidratar. Para uma reducdo de 3%
do peso corporal através da desidratacdo, isto significa que a reducdo do peso
ocorreu através da perda de agua, o volume do liquido extracelular diminui de
maneira importante, o que traduz uma reducdo do volume sanguineo. O débito
cardiaco diminui e o sangue chega com mais dificuldade aos masculos que trabalham
e a pele que dissipa o calor produzido, dificultando ainda mais as condi¢fes de
arrefecimento. A tensdo arterial baixa, a frequéncia cardiaca aumenta e comecam a
aparecer 0s sinais e 0s sintomas de desidratacdo. Primeiro ocorre um défice do
volume do liquido extracelular a que se segue um défice do volume do liquido

intracelular.
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7.3 Recuperacéo

7.3.1 A refeicdo apds a competicéo

A atencdo dada a alimentacdo apds a competicdo ndo tem sido muito
acompanhada, o que o atleta come depois de competir ndo € importante. Contudo,
esta refeicdo tem especial importancia para os atletas que competem ou treinam em
curtos periodos de tempo.

O consumo adequado de glacidos, proteinas e fluidos apds o exercicio tem
um papel crucial no reabastecimento das reservas de glicogénio, na promocao da
sintese proteica e no restabelecimento do equilibrio de fluidos e sais minerais. Um
consumo inadequado de qualquer destes nutrientes apds o exercicio podera
comprometer, grandemente, a capacidade de realizar as performances seguintes
(Keith et al, 2001).

7.3.2 As recomendacdes para o consumo de glicidos

A resintese de glicogénio

A quantidade de energia que o atleta possui armazenada no organismo,
diminui rapidamente quando a actividade é intensa e prolongada. Consequentemente,
se 0 consumo de glucidos depois do exercicio for inadequado, as reservas de
glicogénio ndo serdo restabelecidas adequadamente entre as actividades, e a super-
compensacdo das reservas de glicogénio muscular ndo serd alcancada (Coleman,
1998; Sherman et al, 1991; citados por Keith et al, 2001).

Numa revisdo de literatura elaborada por Ivy (1991; citado por Keith et al,
2001), este autor afirma que a resintese do glicogénio muscular, depois da deplecao
induzida pelo exercicio, processa-se em duas fases. A primeira fase ocorre
imediatamente apds o exercicio, através de uma ingestdo adequada de glicidos, para
niveis proximos de quando iniciou o exercicio. Em esforcos curtos e intensos este
processo ocorre depois de um periodo de 24 horas. Nesta fase de resintese rapida do
glicogénio muscular, existem factores que influenciam o processo, entre eles o
aumento da glicogénio sintetase na sua forma activa, o aumento da permeabilidade
da membrana das células musculares a glicose e a maior sensibilidade do musculo a

insulina. A segunda fase, mais lenta, apresenta uma forma intermédia da glicogénio
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sintetase, que é altamente sensivel a glicose-6-fosfato, que vai regular esta fase. O
ponto de partida para a sintese do glicogénio € a glicose-6-fosfato (Lehninger, 1993).

Os snacks com elevadas quantidades de glucidos, que sdo recomendados apés
os treinos, também irdo ajudar a rapida reposicéo do glicogénio muscular. No caso de
um dia de competicdo, em que o atleta tem uma prova de manhd, a ingestdo depois
do esforco ira repor o glicogénio muscular para a tarde. Ou, da mesma forma, quando
a prova for a tarde ou a noite, esta pratica alimentar ira repor o glicogénio para o dia

seguinte.

Quantidade

Blom et al (1987; citado por Keith et al, 2001) estaram a relacdo entre a
sintese do glicogénio e a ingestdo de diferentes quantidades de glicose apds o
exercicio. Estes autores observaram que sdo armazenadas 5,7 pumol/g de peso liquido
por hora de glicogénio, através da ingestdo de uma quantidade de 0,70 a 1,40 g/kg de
peso corporal de glicidos, em intervalos de duas em duas horas. Uma reducédo da
quantidade de glucidos (0,35 g/kg de peso corporal) vai também diminuir a resintese
do glicogénio (50% respectivamente). Resultados semelhantes também foram
obtidos por lvy et al (1988; citado por Keith et al, 2001). Keith et al, (2001),
utilizando 1,5 e 3,0 g de glucidos /kg de peso corporal, obtiveram diferencas
significativas nas reservas de glicogénio muscular em relagdo ao nivel basal.
Contudo, os niveis de glicogénio ndo foram diferentes entre si durante as primeiras
duas horas de recuperacgéo. Estes resultados indicam que o fornecimento de 1,5 g de
glucidos/kg de peso corporal, em intervalos de duas em duas horas, mantém uma
relativa rapidez no reabastecimento de glicogénio aos musculos durante as primeiras
quatro horas apds o exercicio, e que 0 aumento da concentracao de glicidos ndo traz
beneficios adicionais a resintese do glicogénio durante as primeiras horas de
recuperacgéo.

A recuperacdo, de um ponto de vista diario, apresenta valores de ingestao
glucidica que deverdo estar a um nivel de 500 a 600 gramas por dia (Lamb et al,
1990; citado por Keith et al, 2001). Ingestdes de glicidos acima destes valores trardo
um aumento, pouco significativo, das reservas de glicogénio ou da performance
atlética. E, no entanto, sugerido que as recomendagdes para a ingestdo de gldcidos
ndo sejam realizadas numa base do consumo diario total (gramas/dia), mas sim, em

concordancia com as diferencas corporais dos atletas, através do consumo diéario total
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por unidade de peso corporal (gramas/quilograma/dia) (Wilkinson & Liebman, 1998;
citados por Keith et al, 2001).

No que respeita a frequéncia do consumo de glucidos, o restabelecimento do
glicogénio ndo é aparentemente afectado, desde que seja ingerido em quantidade

suficiente.

Tipo

Alguns estudos tém observado a ingestdo de alimentos com diferentes indices
glicémicos e a relacdo com a resintese de glicogénio. Kiens et al (1990; citado por
Keith et al, 2001), observou que a resintese do glicogénio muscular é 2 vezes mais
rapida durante as primeiras 6 horas de recuperacdo, com uma dieta de elevado indice
glicémico do que com um baixo. Mas, ndo foram observadas diferengas nas reservas
de glicogénio muscular, entre as duas dietas, depois de 22 horas ap6s 0 exercicio.
Burke et al (1993; citado por Keith et al, 2001), por sua vez, concluiram que as
reservas de glicogénio muscular, apds 24 horas, eram significativamente maiores
com uma dieta de elevado indice glicémico do que de baixo indice.

Quanto a ingestdo de glicidos sob a forma de sélidos ou liquidos, ndo
aparenta ter influencia na resintese do glicogénio (Reed et al, 1989; citado por Keith
et al, 2001). Os investigadores concluiram que o restabelecimento das reservas de
glicogénio ndo é limitado pela velocidade de absorcédo digestiva do substrato.

Quando os suplementos de glucidos sdo combinados com proteinas, tém-se
observado aumentos no nivel de insulina, como resposta a esta ingestdo (Spiller et al,
1987; citado por Keith et al, 2001). De acordo com estes resultados, Zawadski et al
(1992; citado por Keith et al, 2001), verificaram que a ingestdo de um suplemento
com gldcidos e proteinas resultou numa diminuicdo da glucose sanguinea e numa

maior velocidade de resintese do glicogénio, do que um suplemento s6 com gldcidos.

Timin

O timing da refeicdo ou snack apds a competicdo podera ser critico, porque a
reposicao do glicogénio é mais rapida (6 a 7 umol/g de peso liquido por hora)
quando a ingestéo € realizada dentro de 1 a 2 horas ap6s o exercicio (Ivy, Katz, et al.,
1988; citado por Maglischo, 1993 e Keith et al, 2001). Contudo, depois das duas
horas ap0s o0 exercicio, a velocidade de reposicdo do glicogénio diminui quase 50%,
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como consequéncia da diminuicdo da glicose sanguinea e da concentracdo de
insulina.

Estas conclusdes sobre a capacidade de reposicdo imediata do glicogénio
muscular ap6s o exercicio sao de extrema importancia para os atletas que s6 tém 4 a
8 horas de recuperacao entre as actividades e querem maximizar as suas reservas de
glicogénio. Todavia, estas recomendacdes ndo sdo imperativas para os atletas que
consomem quantidades suficientes de glicidos num periodo de 6 horas apds o
exercicio e que ndo realizardo actividade fisica num periodo inferior a 8 horas (Keith
et al, 2001). A quantidade cal6rica desta ingestdo devera situar-se entre 500 a 800
calorias, maioritariamente sob a forma de glicidos facilmente digeriveis. Uma fonte
liquida de glucidos sera preferivel, porque sera digerida rapidamente. Sumos de fruta
e as bebidas comerciais para desportistas sdo indicados para este propdsito. Sera
aconselhavel os nadadores beberem 1 a 2 copos destas bebidas entre as sessfes

competitivas, como precaucdo contra a deplecdo do glicogénio muscular.

7.3.3. As necessidades de fluidos

A perda de agua e electrolitos, através do exercicio, aumenta a preocupacgao
em relacdo a performance e a capacidade de termorregulacdo do atleta. O consumo
de fluidos ajuda a minimizar os efeitos negativos da desidratacdo para a salde e
performance. No entanto, o volume de fluidos consumido habitualmente ndo é
equivalente a quantidade de suor perdido. Ter a nocdo de que no final da actividade
fisica existe, normalmente, algum nivel de desidratacdo, acentua a importancia da

reposicao de fluidos durante a recuperacéo.

Quantidade

Em termos da quantidade de fluidos ingeridos, se ela for igual a quantidade
perdida pelo suor, a hidratacdo ndo sera eficaz, de acordo com as perdas de urina
(Maughan et al, 1994; citado por Keith et al, 2001). Shirreffs et al (1996; citado por
Keith et al, 2001), recomendam a ingestdo de maiores quantidades de fluidos do que
aquela perdida pelo suor. No estudo elaborado, procurou-se verificar o efeito da
ingestdo de diferentes volumes de fluidos ap6s um exercicio fisico (no qual era
provocada a desidratacdo) e também verificar a concentracdo de sdédio, durante o
processo de hidratacdo. As conclusdes do estudo indicam que o volume de liquidos
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ingerido tem de ser maior que o perdido pelo suor, para se restituir o equilibrio destes
fluidos. Adicionalmente, o contetdo de sédio no liquido tem que ser elevado, para

nao ser eliminado através da urina.

7.3.4. Agua versus agua mais electrolitos

A ingestdo de agua ap6s o exercicio tem demonstrado que provoca uma
diminuicdo rapida da concentracdo do sédio no plasma e na osmoralidade do plasma
(Nose et al, 1988; citado por Keith et al, 2001). O efeito resultante € uma diminuicao
do estimulo para beber e 0 aumento da perda através da urina. A diminuicdo do
consumo de fluidos e 0 aumento das perdas de urina sdo consequéncias negativas no
processo de hidratacao.

Por outro lado, se a agua for ingerida com uma pequena concentracdo de
cloreto de sddio (NaCl) (77 mmol/l), os resultados tém mostrado que o volume do
plasma é restabelecido em 20 minutos. Como consequéncia desta adi¢do, a ingestao
voluntaria de dgua foi maior e a perda de urina foi menor do que com a ingestdo de
agua sozinha (sem soluto) (Keith et al, 2001).

Os primeiros electrélitos perdidos através do suor sdo o sodio e o cloro, que
séo os ibes em maior quantidade no fluido extracelular e, numa menor dimenséao, o
potassio. A concentracdo de s6dio no suor é cerca de 20 a 80 mmol/l e a do potassio
de 4 a 8 mmol/l. A concentracdo normal do sédio no plasma é aproximadamente de
140 mmol/I, sendo a sua concentracdo de 10 mmol/l no meio intracelular. O potassio
no meio intracelular tem uma concentragdo de 150 mmol/l e de 4 a 5 mmol/l no
plasma (Keith et al, 2001). Devido a grande diferenca de perda de electrélitos em
diferentes tipos de exercicio e em variadas condicdes, é dificil desenvolver uma
recomendacdo geral de forma a repor estes electrolitos. No entanto, a hidratacdo apds
exercicios em ambientes quentes, € atingida de forma mais eficaz pela adicdo de
electrélitos ao liquido ingerido. O processo de hidratacdo ndo é influenciado pelo
tipo de sal usado (e. g., s6dio ou potassio) ou pelo uso das duas formas de sal no
liquido de hidratacdo (Maughan et al, 1994;citado por Keith et al, 2001).

Num estudo de Maughan e Leiper (1995; citado por Keith et al, 2001),
observou-se o efeito de fluidos com diferentes quantidades de s6dio, com o objectivo
de hidratar individuos desidratados (2% de massa corporal). O estado de desidratacao

foi provocado por exercicios intervalados, de intensidade moderada, num ambiente
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quente. Foi observado, no periodo de recuperacdo, que a perda de urina foi
inversamente proporcional a quantidade de sodio dos fluidos ingeridos. Os
individuos, atingiram e permaneceram com um equilibrio positivo de sddio, s6
quando a concentracdo de sddio foi superior a 50 mmol/l. Um maior contetido de
electrélitos do liquido ingerido (e. g., maior de sddio e potéassio) podera ser o

responsavel pela restituicdo do equilibrio de agua corporal (Keith et al, 2001).
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CAPITULO II

METODOLOGIA

1. Populacgédo Alvo/ Amostra

A populacdo alvo deste estudo é constituida pelos nadadores de trés clubes
diferentes, no escaldo de juvenis da cidade de Coimbra. Desta popula¢do obtivemos

uma amostra de 20 atletas.

2. Procedimentos

Para a realizagdo deste trabalho, foi elaborado um inquérito nutricional,
baseado num protocolo elaborado para estudar os habitos alimentares da Comitiva
Portuguesa aos Jogos Olimpicos de Seul, também utilizado pelo Centro de
Investigacdo Médico Desportiva (Horta, 1996), elaborado para estudar os habitos
alimentares. O inquérito € composto por duas partes, uma primeira parte (Inquérito
Alimentar) (Anexo I) de onde se pretende extrair dados sobre o consumo calérico
diario do atleta e a analise da sua alimentacdo em termos qualitativos. Na segunda
parte (Consumo Caldrico) (Anexo I1), sera realizada uma avaliagdo quantitativa com
0 objectivo de determinar a totalidade das calorias ingeridas e a composicdo
nutricional da dieta dos atletas durante dois dias especificos, a véspera da competicao
e o dia de competigéo.

O protocolo do inquérito foi ligeiramente modificado e adaptado a natacéo
para tentar recolher informacGes especificas dos atletas inquiridos. No inquérito
alimentar foram introduzidas questdes sobre a altura e o peso dos atletas, de forma a
calcular o indice de Massa Corporal (kg/cm?). Em seguida foram agrupadas as
questdes sobre a quantificacdo do treino dos atletas por semana, para que se
conseguisse ter a nocdo do esforco dos atletas, a regularidade e os sintomas
associados. Depois de responderem a estas perguntas, os atletas iniciavam um
conjunto de questdes relativas a alimentacdo. Algumas questdes estdo relacionadas
com o conhecimento da alimentagcdo e outras estdo relacionadas com as préaticas

alimentares dos atletas. Foram introduzidas questdes para saber a quantidade de
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refeicOes realizadas durante o fim-de-semana e numa semana de preparacao para a
competicdo. A questdo sobre o consumo de alimentos com fibras foi contextualizada
na semana pré-competitiva. Também foi introduzida uma questdo para verificar se os
atletas modificavam a sua dieta em funcdo da competicdo. Para o inquérito do
Consumo Calérico o protocolo inicial estava referenciado para um dia de treino,
neste estudo o protocolo foi utilizado para dois dias, a véspera da competicdo e o dia
de competicdo. O consumo calorico inicial ndo continha hipéteses de escolha entre as
refeicdes, dai que foi dada a possibilidade de os atletas dizerem o que ingeriram entre
as refeicdes principais, tanto para a véspera como no dia de competicdo. No dia antes
da competicdo, também foi inquirida a ingestdo de bebidas energéticas, suplementos
vitaminicos ou minerais, barras energéticas e chocolates, porque sdo ingestdes que
normalmente ndo sdo associadas as refeicdes. O treino que os atletas realizaram
nesse dia também foi inquirido, a quantidade de tempo (minutos) e a carga (metros).
No dia de competicdo o inquérito foi semelhante ao da véspera, mas em virtude das
circunstancias deste dia, o almo¢o teve duas hipdteses de escolha, uma refeicéo
normal ou uma ligeira. Quanto ao esforgo realizado neste dia, em vez do treino, foi
inquirido o tempo em que os atletas estiveram em competicdo. Na parte final deste
inquérito foram colocadas algumas questfes sobre a recuperacdo dos atletas apds a
competicgéo.

Antes de o inquérito ter sido aplicado aos atletas, ele foi experimentado em 5
individuos ndo atletas com o objectivo de verificar a clareza das questdes,
dificuldades encontradas na sua realizacdo e esclarecimento de algumas duvidas. Isto
permitiu antecipar algumas duvidas e dificuldades durante o preenchimento dos
inquéritos com os atletas.

A recolha dos dados ocorreu durante 0 més de Maio. Antes do preenchimento
dos inquéritos, foi explicada a finalidade para a qual os atletas estavam a fornecer os
seus dados e a importancia da sua sinceridade para que posteriormente também
recebessem um feedback sobre os dados recolhidos. Todos os atletas, ap6s estes
esclarecimentos, se mostraram receptivos ao estudo. Foi feita uma explicacdo
concisa sobre as normas de preenchimento do inquérito, esclarecendo depois as
davidas que surgiram. O inquérito alimentar contém perguntas com hipGteses de
resposta, para os atletas assinalarem com cruzes a sua opgao, de acordo com o seu
caso. O inquérito do consumo caldrico estd elaborado para que os atletas
respondessem a quantidade de alimentos ingeridos por cada refeicdo, ao longo de
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todo o dia. Assim, para os alimentos liquidos a quantidade referéncia é o namero de
copos ingeridos (25 cl), para os alimentos ingeridos em unidades a referéncia é o
nimero da unidade (e. g. fruta — banana — 2 unidades). Os alimentos que séo
ingeridos no prato (carne, arroz, etc), os atletas teriam de responder qual a dimenséo
que cada tipo de alimentos ocupava no prato (% de carne, % arroz e ¥4 de salada).

Ap6s a administracdo dos inquéritos, os dados foram colocados no
computador, utilizando o programa Microsoft Excel. Os dados obtidos pelo inquérito
alimentar foram todos agrupados num quadro geral (Anexo Ill) e analisados através
de um tratamento estatistico descritivo das respostas dadas pelos atletas (média
aritmética). As informacOes recolhidas através do inquérito do consumo caldrico
foram introduzidas em fichas individuais para cada atleta, nas quais fora calculadada
a composi¢do nutricional dos alimentos ingeridos em cada refeicdo durante os dois
dias (Anexo 1V). Para determinar a composi¢cdo nutricional dos alimentos,
realizamos uma experiéncia na qual determinamos o peso em gramas dos alimentos
ingeridos pelos atletas (Anexo V). Apds o conhecimento dos alimentos ingeridos em
gramas, foi realizada a determinacdo nutricional através da tabela de composicao dos
alimentos do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge (Horta, 1996). A tabela
esta referenciada para quantidades de 100 g por alimento, para a obtencdo do valor
ingerido pelos atletas foram realizados os célculos de equivaléncia entre o valor da
tabela (gramas) e o dos atletas (gramas) (Anexo VI). Os dados da composicéo
nutricional de todos os atletas foram organizados num quadro geral, referente a cada
dia (Anexo VII). Este quadro permitiu observar a distribuicdo média da alimentacéo
dos atletas, em termos absolutos, em calorias (kcal), agua (g), proteinas (g), lipidos
(9), glucidos (g), célcio (mg), magnésio (mg), ferro (mg), sédio (mg), potassio (mg),
vitaminas A (mg), B1 (mg), B2 (mg), B6 (mg), B12 (ug), C (mg) e D (ung). Com
base nestes dados foram ainda calculadas, a distribuicdo média da alimentacdo com
base no peso corporal dos atletas (kcal/kg de peso corporal/dia) (Anexo VIII) e a
percentagem de energia diaria de cada macronutriente na alimentacédo (Anexo 1X). A
percentagem de energia diaria foi calculada atraves da conversdo da quantidade de
gramas dos macronutrientes em kilocalorias (Horta, 1996; Angelo, 2001) e,
posteriormente, a sua relacdo de equivaléncia com a energia diaria ingerida (kcal).
Foi também obtida a quantidade média diaria de agua (ml) ingerida sob a forma de
liquido (Anexo X) e o nimero de refeicOes realizadas em média pelos atletas nos
dois dias (Anexo XI).
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CAPITULO 111l

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

1. Caracterizacdo da amostra

A amostra é constituida por 20 individuos, 13 do sexo masculino e 7 do sexo
feminino. Com uma média de idades de 14,10 anos + 1,12, uma altura média de 1,65
m e um peso médio de 52,45 kg. Através dos dados da altura e do peso, foi calculado

o indice de massa corporal médio da amostra de 15,85.

Quadro 11 — Caracterizacdo da amostra
Idade (anos) Média £ Desvio Padrdo
Peso (kg) 52,45 + 7,01
Estatura (cm) 165 £ 0,08

indice de Massa
, 15,85 £ 1,47
Corporal (kg/m°)

2. O treino

Os atletas desta amostra treinam em media 6 vezes por semana, durante 10
horas e 44 minutos. Existem 11 atletas que realizam treinos bi-diarios (treinam de
manhd e a tarde). Deste grupo os treinos de manha iniciam-se, em média, as 8 horas e
5 minutos. Assim, estes atletas, quando questionados sobre quanto tempo antes do
treino tomam o pequeno-almogo, responderam que em média tomam-no 48 minutos
antes. Em consequéncia dos treinos que os atletas realizam de manha, foi inquirido se
eles apresentavam alguns sintomas associados, 13 respostas apontam para que nédo
sentem nada. Contudo houveram 5 respostas onde apontam a sensacdo de fraqueza
muscular e 3 repostas assinalando que sentem tonturas.

Em relacdo a recuperacao dos atletas entre as sessdes de treino, a maioria dos
atletas (70%) afirma que é frequente iniciar o treino com a sensacdo de ndo terem
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recuperado do treino anterior. Os restantes 30% dos atletas afirma que inicia o treino

em pleno, ndo sentido qualquer sintoma.

3. A influencia da alimentacdo no rendimento

Os atletas quando inquiridos, sobre se a alimentacdo pode influenciar o seu
rendimento, 70% afirmaram que sim, 20% talvez e 11% acham que ndo. Ou seja,
existem 30% de atletas nesta amostra que ndo ddo importancia a sua alimentacao e 0s
seus efeitos no rendimento desportivo. Da andlise feita a este grupo de atletas (30%),
estes atletas apresentam constantemente valores muito elevados em termos de
energia, proteinas, lipidos e glucidos, de acordo com os valores recomendados.
Fundamentando as suas respostas no inquérito alimentar.

Quanto a opinido dos atletas sobre se quanto mais vitaminas ingerirem melhor
sera o seu rendimento competitivo, os atletas responderam 75% que ndo, 15% que
sim e 10% ndo sabem. Isto permite dizer que 25% dos inquiridos ndo tem
conhecimento sobre a fungéo das vitaminas.

Os atletas, quando questionados sobre a necessidade de respeitar um intervalo
entre a refeicdo e os treinos ou competicdes, 100% responderam que deve existir (20
atletas). Segundo a opinido dos atletas, o intervalo de tempo deverd ser de 2 horas
responderam 40%, 3 horas 30%, 1 hora 25% e 30 minutos 5%. A pergunta foi feita
no sentido de que se tratava de um refeicdo principal, logo serd& uma quantidade
grande de comida que os atletas ingerem. Assim 30% dos atletas ndo respeita o
tempo necessario para a realizacdo da digestdo (Horta, 1996; Keith et al, 2001).

Para a ultima refeicdo antes de uma competicdo, 67% dos atletas escolheriam
como prato principal um pequeno bife com bastante arroz e salada, e 33% escolheria

um bom bife com um pouco de arroz e salada.

4. A alimentacgéo no periodo de treino

Os habitos alimentares dos atletas durante os treinos sdo, 90% comem sopa as
refeicdes e s6 10% nao o fazem.

Grande parte dos atletas (70%) come proteinas animais a todas as refeicdes
por semana, 15% na maioria e igual percentagem em metade das refeicGes. As
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proteinas animais ingeridas habitualmente por semana, 60% sdo mais de carne, 30%
igual quantidade de carne e de peixe, e 10% séo mais de peixe.

Quanto ao tipo de carnes que geralmente ingerem, 30% das respostas dadas
séo de frango, 25% de porco, 20% de vaca, 11% de peru, 8% de coelho e 2% de pato,
cabrito e borrego. No que respeita a ingestdo de iscas, rins ou mioleira, uma grande
parte dos atletas nunca ingerem estes alimentos (70%), 25% s6 as vezes e uma
percentagem muito pequena (5%) ingere frequentemente estes alimentos. Estes
alimentos sdo muito nutritivos e apenas 30% dos atletas os ingerem (Horta, 1996).

Relativamente a confeccdo dos alimentos, 71% das respostas dos inquiridos
indicam que estes preferem os alimentos grelhados, 14% os cozidos, 11% os fritos e
por Ultimo os guisados (4%). Para temperar os grelhados, as respostas dos sujeitos
indicam que 35% utiliza sumo de limdo, 22% manteiga e azeite, 17% n&o utiliza
nada e 4% utiliza 6leos vegetais.

A quantidade de ovos consumida semanalmente, pela maior percentagem de
sujeitos, é de 2 a 3 ovos (45%), depois de 0 a 1 ovo (40%), de 4 a 5 ovos (10%) e por
ultimo de 6 a 7 ovos (5%).

A ingestdo de pdo com as refeicdes por parte dos inquiridos é realizado, na
sua maioria, as vezes (70%), 15% nunca o faz e 10% consome sempre. No que se
refere a0 habito de comer pdo com manteiga, juntamente com as refeicGes ou
imediatamente antes, a maioria dos atletas ndo o faz (70%), 20% dizem que o fazem
as vezes e 10% dizem que costumam comer. Dos inquiridos, a maioria ndo consome
alimentos integrais (70%), s6 30% costumam ingeri-los.

Quanto ao consumo de arroz, batatas e massas, 45% dos atletas ingere estes
alimentos a todas as refeicbes ou na sua maioria, s6 10% dos individuos consome as
vezes. Nenhum atleta referiu que ingere poucas vezes estes alimentos. Por sua vez, o
consumo de saladas e legumes demonstra que, 45% dos inquiridos os ingere na
maioria das refei¢des, 30% s6 as vezes, 15% a todas as refei¢cdes e 10% muito poucas
vezes. Relativamente ao consumo de temperos nas saladas, a maior parte dos
inquiridos aponta para o azeite (34%), seguido o vinagre (33%) e finalmente, o sal
(25%). O consumo de leguminosas nos atletas €, em maior percentagem, as vezes
com 55% dos mesmos e de 45% com um consumo frequente. E de referir que

nenhum atleta afirmou que ndo consome leguminosas.
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Para sobremesa, 0s atletas inquiridos afirmaram que 45% consomem sempre
fruta, ou mais fruta do que doce e os restantes 10%, consomem mais doce do que
fruta. No entanto nenhum atleta referiu que s6 consome doces.

Durante as refeicdes, os atletas responderam que ingerem em maior
quantidade a agua (55%), de seguida os sumos naturais (33%) e por ultimo os
refrigerantes (12%). Dos 55% de respostas dos atletas que bebem agua, metade
(50%) séo ingestdes de 500 ml, 28% s&o ingestdes de mais de 500 ml e 22% sé&o
ingestbes de apenas 250 ml.

O consumo de bebidas fora das refei¢Ges, por parte dos atletas, € de 80%, 0s
restantes 20% afirmam que ndo ingerem. Destes 80% atletas, 61% das respostas
dadas indicam que bebem éagua, 26% refrigerantes, 9% sumos naturais e 4% bebem
leite. Quanto a quantidade de leite que os atletas bebem por dia, 50% bebem 500 ml,
40% bebem 250 ml e 10% bebem 750ml ou mais, nenhum atleta referiu que néo
bebe leite.

A frequéncia do consumo de iogurtes dos atletas € de 45% poucas vezes, 40%
quase todos os dias e 15% diariamente. Por outro lado, o consumo de queijo nos
atletas é de 35% quase todos os dias ou poucas vezes, 20% nao ingerem e 10%
consomem diariamente. Os produtos de charcutaria sdo ingeridos pela maioria dos
atletas (65%), ndo acontecendo com os restantes 35%. Destes produtos charcutaria
consumidos pelos atletas, 31% das respostas apontam para o fiambre, 24% para o
chourico, 18% para as salsichas, 16% para o presunto e 11%.

Do género de alimentos das guloseimas, bolos e gelados, metade dos atletas
inquiridos (50%) ingerem por vezes estes alimentos fora das refeigdes, 35%
raramente o fazem, 10% ingerem-nos todos os dias e s6 5% ndo ingerem estes
alimentos.

Durante os dias de treino, a frequéncia diaria de refeicdes dos atletas € de 5
refeicOes por dia, no entanto, a refeicdo a meio da manha apresenta um valor mais
baixo (16 atletas) que as restantes. A ceia sé é realizada por 2 atletas.

Quando a frequéncia diaria de refeicGes dos atletas € referente ao fim-de-
semana, o numero de refeicdes diminui para 4, a refeicdo a meio da manha s6 é
realizada por 5 atletas. A ceia continua sé a ser realizada por 2 atletas.

No que diz respeito ao consumo de produtos farmacéuticos a base de
vitaminas, 95% dos atletas afirmam que ndo ingerem, s6 5% responde afirmativo (1
atleta).
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5. A alimentacdo em Competicéo

Os atletas quando inquiridos sobre se alteram a sua dieta antes de uma
competicdo, a maioria (75%) afirmam que ndo alteram a sua dieta normal, s6 0s
restantes 25% (5 atletas) a modificam. Da pequena percentagem de atletas que altera
a sua dieta normal antes da competicdo, 40% (2 atletas) fazem-no 5 dias antes da
competicdo e 20% (1 atleta) na véspera, 20% nos 2 e 20% nos 3 dias antes. Dos
atletas inquiridos, nenhum afirmou alterar a sua dieta na dltima refeicdo antes da
competicao ou 4 dias antes.

Durante a semana antes da competicao, os atletas inquiridos revelaram que
existe uma diminuicdo na frequéncia de refeicbes diarias realizadas em comparacao
com a semana de treino. Grande parte dos atletas realiza 4 refeicbes (pequeno-
almoco, almoco, lanche e jantar). A refeicdo a meio da manha diminui para valores
abaixo do registado durante o treino (de 13 para 16 atletas, respectivamente). A ceia
também regista uma diminuicao neste periodo para 1 atleta.

Na semana de preparacéo para a competicdo, 95% dos atletas afirmam ingerir
alimentos com fibras, 5% afirmam que ndo. Quando os atletas tém uma competicao,
75% afirmam ter cuidado em n&o ingerir alguns alimentos porque Ihes causam mal-
estar, no entanto, 25% afirmam que ndo. Da totalidade de atletas que dizem ter
cuidado com a ingestédo de alimentos (75%), os alimentos que mais s&o evitados sao
o0s bolos, doces e alimentos fritos (25%), leguminosas (20%), bebidas com gas e
azeitonas (10%), leite e produtos de charcutaria (5%).

Quando os atletas estdo préximos da competicdo, 65% ingerem algum
alimento entre a Ultima refeicdo e o inicio da competicdo e 35% afirmam que nédo.
Dos 65% de atletas que responderam afirmativamente, 11 respostas indicam que
ingerem alimentos liquidos e 5 ingerem alimentos s6lidos. Os alimentos s6lidos s&o,
60% bolachas e 20% péao e barras energéticas. Quanto aos alimentos liquidos, 56%
sdo bebidas energéticas e 44% agua.

Com o inicio da competicdo mais proximo, durante os Ultimos 30 minutos
antes da prova, 70% dos atletas ingerem algum alimento e 30% nédo ingerem nada.
Da totalidade de atletas que ingerem algum alimento (70%), 13 respostas indicam
que os alimentos sdo liquidos e 3 que sdo sélidos. Os alimentos sélidos sdo, 50%

36



Apresentacdo e Discussdo dos Resultados

bolachas e 50% pdo. Quanto aos alimentos liquidos, 66% sdo bebidas energéticas,
27% é agua e 7% sao sumos.

Se o clima estiver quente, 85% dos atletas procura beber mais liquidos que o
habitual nas dltimas horas antes da competicdo, mas os restantes 15% nao.

No decorrer da competicdo, durante os intervalos, 75% dos atletas realizam a
ingestdo de alimentos (abastecimento), contudo 25% ndo o realiza. Dos atletas que
realizam a ingestdo de alimentos, 14 respostas indicam que sao alimentos liquidos e
9 sdo alimentos sélidos. De acordo com Keith et al, 2001, dependendo das
caracteristicas individuais do atleta, os liquidos serdo melhor tolerados que os sélidos
se 0 atleta estiver muito nervoso. Esta forma de abastecimento é digerida mais
rapidamente que os solidos. Os alimentos solidos sdo, 67% bolachas e 11% sdo o
pdo, barras energéticas e chocolates. Quanto aos alimentos liquidos, 53% sdo bebidas
energéticas e 47% agua. A regularidade de ingestdo do abastecimento dos atletas é
de, 33% em intervalos de 1 hora, 20% de 45 minutos e também de 30 minutos, 13%
de 2 horas, 7% de 3 horas e 5 horas. A frequéncia da ingestdo do abastecimento
durante a competicao é de, 53% de 2 vezes, 27% de 3 vezes, 13% 1 vez e 7% mais
de 4 vezes. Os atletas realizam este abastecimento, 60% quando tém vontade e 40%
ndo o fazem sé quando tém vontade. Os atletas na sua maioria iniciam a toma do
abastecimento no meio da competicdo (53%), de seguida no principio (27%) e 20%
no fim da mesma. De acordo com o tipo de abastecimento, se este for liquido 57%
dos atletas ndo modifica a concentracdo de acordo com a temperatura ambiente, mas

43% alteram.

6. Energia

A média de calorias e macronutrientes consumidos durante a véspera e o dia

de competicao estdo descritos no quadro 1V.
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Quadro 1V - Consumo calérico por macronutriente

) Véspera Competicao
Nutrientes ) ) o )
Média + Desvio Padrao Média £ Desvio Padréao
Calorias (kcal /dia) 4508,43 + 1231,50 3488,70 + 1359,61
Calorias (kcal/kg de
) 88.43 £ 30.25 69.05 + 32.65
peso/dia)
Glucidos (g/kg de
] 15,35 + 5,89 11,93 £ 6,58
peso/dia)
Lipidos (g/kg de
P (g- : 1,80 £ 0,59 1,35+ 0,58
peso/dia)
Proteinas (g/kg de
2,48 £0,76 2,07 £0,61

peso/dia)

Como estéa referido no quadro 1V, as calorias consumidas na véspera da
competicdo sdo superiores aquelas consumidas no dia de competicdo. Hassapidou &
Manstrantoni (2004), no seu estudo realizado com atletas femininas durante o treino
e a competicdo, obteve gastos energéticos de 2520 + 304 kcal/dia e de 2550 + 210
kcal/dia, respectivamente. Este autor ndo encontrou grande diferenga entre os dois
periodos. Para Kreider et al (2004), os atletas que realizam treinos de 2 a 3 horas por
dia de exercicios intensos, 5 a 6 dias por semana, poderdo apresentar gastos
energéticos de 600 kcal por hora durante o exercicio, o que traduz uma necessidade
calérica de aproximadamente 50 kcal/kg/dia (2500 kcal/dia para individuos de 50
kg). Os atletas inquiridos realizaram na vespera um treino que durou em média 132,5
minutos (2 horas e 12 minutos), percorrendo uma distancia de 5289 metros (Anexo
XII). Através dos dados obtidos, verifica-se que os valores em calorias sdo mais
elevados do que os recomendados pelos autores. Por outro lado, o dia de competicéo
é um dia no qual os atletas ndo realizardo uma carga superior a do treino (metros),
assim o esfor¢o fisico sera menor nesse dia. De acordo com Jang et al (1987), Jones
& Leitch (1993) e Vallieres et al (1989), citados por Trappe et al (1997), o gasto
energético de distancias de 3,3 Km.d' ou menos, em atletas femininas, ¢ de
aproximadamente 2622 a 3028 kcal/dia.

A diferenca de energia consumida entre os dois dias, verifica-se porque o
consumo de glucidos diminuiu da véspera para a competicao (3,42 g/kg de peso/dia)
(quadro 1V). Contudo, os valores apresentados na véspera da competicdo sao
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significativamente superiores aos recomendados pelos autores, de 4,5 a 10 g/kg de
peso/dia (Wilkinson & Liebman, 1998; Jenkendrup & Burke, 2003; Paschoal &
Amancio, 2004; Farajian et al, 2004; Kreider et al, 2004). Isto acontece porque 75%
dos atletas tém ingestdes de alimentos com grande quantidade de glucidos. No dia de
competicdo o valor médio do consumo de gldcidos diminuiu, porque a percentagem
de atletas em excesso de consumo se reduz para 40%.

Os lipidos e as proteinas permanecem relativamente constantes de um dia
para o outro (quadro 1V). No caso dos lipidos a média relativa ao peso corporal ja é
superior ao recomendado pelos investigadores (0,5 a 1 g/kg/dia), é um valor
excessivo para as necessidades dos atletas (Murray & Horswill, 1998; Kreider et al,
2004).

Os valores médios de consumo de proteinas nos atletas inquiridos (quadro 1V)
estdo também em excesso de acordo com o0s recomendados. Tratando-se de
individuos incluidos num grupo especial (adolescentes e atletas), Horta (1996) e
Jenkendrup & Burke (2003), recomendam um valor que estara compreendido entre
1,2 a 2 g/kg de peso corporal/dia.

Quadro V - Percentagem de energia diaria por macronutriente

) Véspera Competicao
Nutrientes o o
Média (%) Média (%)
Glucidos (%/dia) 69,1 67,2
Lipidos (%/dia) 18,6 18,7
Proteinas (%/dia) 11,3 13,1

De acordo com o quadro V, a percentagem relativa diaria de proteinas é o
nutriente que sofre 0 maior aumento da véspera para o dia da competicdo. De acordo
com Horta (1996) e Angelo (2001), esta percentagem esta dentro do intervalo de
valores recomendados por estes autores (10% a 15%). Contudo o aumento ou a
manutencdo do nivel de energia dos atletas ndo deverd ser realizado através do
aumento do consumo de proteinas (Maglischo, 1993), como se verificou com 0s
atletas inquiridos.

Por outro lado, os gltcidos sofrem uma ligeira diminui¢do, mas dentro do

intervalo de valores recomendados pelos investigadores, de 55 a 70% (Costill, 1988;
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citado por Deakin & Brotherhood, 1992; Wilkinson & Liebman, 1998; Horta, 1996;
Angelo, 2001; Paschoal & Amancio, 2004; Farajian et al, 2004; Kreider et al (2004)).

E de referir que os lipidos se mantém relativamente com a mesma
percentagem durante os dois dias, 0 que em comparacdo com os valores
recomendados pelos investigadores, correspondem as necessidades diarias dos atletas
(20 a 25% da energia diaria consumida, Farajian et al (2004) e de 30% no caso de
Kreider et al (2004). Tendo em atencdo que 15% das respostas sobre a confec¢do dos
alimentos é apontada para os fritos (11%) e guisados (4%), existe uma percentagem
de atletas que podera aumentar ainda mais esta percentagem. Normalmente a
confecgcdo dos alimentos acarreta uma maior quantidade de calorias na forma de
gordura (e. g. fritos), o que os atletas deverdo estar atentos para a variedade da sua
alimentacdo (Horta, 1996).

7. Sais minerais

Quadro VI — Consumo de sais minerais

o Véspera Competicao
Sais Minerais ) ) o ; 3
Média £ Desvio Padrdo Média + Desvio Padréo
Célcio (mg/dia) 1088.87 + 329.92 831.66 + 346.80
Magnésio (mg/dia) 527.92 £ 170.05 403.10 = 169.06
Ferro (mg/dia) 20.16 £ 6.98 17.39 £ 6.83
Sédio (mg/dia) 3754.47 + 3397.62 2212.18 £ 930.44
Potéassio (mg/dia) 7224.37 + 2497.43 5370.25 + 2581.28

Relativamente ao consumo de sais minerais (quadro V1), verifica-se que todos
os electrdlitos observados registam uma menor quantidade ingerida no dia de
competicdo, comparativamente com a véspera. De acordo com a dose diaria
recomendada (Anexo XIV), o célcio é um mineral que apresenta uma quantidade
baixa no dia de competicdo. Esta quantidade de calcio, poderéa ser explicada pela
diminuicdo do namero de refeicdes realizadas no dia da competicdo (Gréfico 1), no
qual o pequeno-almogo, meio da manhad e lanche tém menos atletas a realiza-las.
Frequéncias muito semelhantes as obtidas durante os fins-de-semana, onde
normalmente s&o realizadas as competicGes. Apesar de nenhum atleta referir que néo

ingere leite, existe um atleta que durante os dois dias ndo ingeriu leite, sendo que a
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frequéncia normal de ingestdo diéria assinalada é de 750 ml ou mais. A diminuicao
das refeicGes mais ligeiras podera levar a diminuicdo da quantidade deste sal, ja que
sdo nestas refeigdes que se ingerem alimentos ricos em célcio.

Para o valor de sddio calculado no dia antes da competicdo, este excede a
quantidade diaria recomendada. Analisando os consumos dos atletas, verificamos
que as opcdes e quantidades de alimentos ingeridos pelos atletas foram muito ricos
em sddio (cereais, pao, sumos artificiais e bacalhau, etc.).

O potéssio apresenta valores muito elevados durante os dois dias, sobretudo
na véspera da competicdo. Da mesma forma que o sodio, a escolha de alimentos
ricos em potassio permitiu atingir elevados niveis deste sal, sobretudo através das
frutas e sumos naturais. Este comportamento também se verificou em alguns atletas

durante a competicéo.

Graéfico 1 - Frequéncia de refei¢les
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Namero de refeicdes realizadas pelos atletas durante os dois dias, obtidas a partir do

consumo calérico.

A média de refeicdes dos atletas na véspera da competicdo é de 5 refeicGes,
para o dia de competicdo essa média diminui para 4 refeicdes (Gréafico 1).

As diferencas entre os dois dias registam-se na quantidade de atletas que nédo
realizam a refeicdo meio-da-manhd durante a competicdo. Geralmente as
competicdes realizam-se no fim-de-semana, 0 que serd o caso de alguns atletas que
suprimem a refeicdo meio-da-manhda. O mesmo acontece com alguns atletas em

relagdo ao pequeno-almoco e ao lanche, onde se verifica uma ligeira diminuigéo do
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nimero de atletas. A ceia € uma refeicdo que poucos atletas a realizam, mas mais

uma vez existe uma diminuicdo da véspera para o dia de competicéo.

8. Vitaminas

Quadro VIl — Consumo de vitaminas

e Véspera Competicao
Média + Desvio Padrao Média + Desvio Padrao
A (mg/dia) 0.45+0.19 0.36 £0.16
B1 (mg/dia) 3.65 + 1.09 3.23 +1.68
B2 (mg/dia) 11.69 + 11.15 10.24 + 7.84
B6 (mg/dia) 4.73 +2.03 3.82+1.73
B12 (w/dia) 6.44 + 2.04 5.59 + 3.37
C (mg/dia) 113.94 + 64.19 61.49 + 34.61
D (u/dia) 6.41 + 6.92 4.68 +5.24

Os dados obtidos através do consumo de vitaminas dos atletas, revelam que
as vitaminas Bl1l, B2, B12 e C, apresentam valores muito superiores aos
recomendados (quadro VII) (Anexo XIII). NO caso da vitamina A, o consumo €
inferior ao indicado, sé a vitamina B6 apresenta valores dentro dos parametros
recomendados.

As vitaminas por sua vez registam também ingestdes mais baixas no dia de

competicdo em comparagcdo com a véspera.

9. Liquidos

A quantidade total de agua que os atletas ingeriram na véspera da competicao
foi 2930 ml e na competicdo de 1947,8 ml.

A quantidade de agua na forma liquida, na véspera da competicdo foi em
média de 1333 ml, tendo diminuido a quantidade no dia da competicdo para 826,8
ml. A quantidade de &gua obtida através dos alimentos na véspera foi de 1597 ml e
na competicdo de 1121 ml.
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Podemos verificar dois acontecimentos, o consumo de agua na véspera €
sempre superior a competicdo e a agua obtida através da alimentacdo & sempre

superior a forma liquida.

10. Recuperacéao

Apobs a competicdo e a refeicdo seguinte, 75% dos atletas ingerem algum tipo
de alimentos, mas os restantes 25% ndo o fazem. Dos atletas que ingerem alimentos
apoOs a competicao, 11 respostas indicam que os alimentos sdo sélidos e liquidos. Os
alimentos s6lidos ingeridos sdo a maior parte bolachas (51%), depois 0s croissant’s
(25%), a fruta, bolos e cereais (8%, respectivamente). Os alimentos liquidos
ingeridos sdo a maior parte agua (67%), sumos (25%) e bebidas energéticas (8%).
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CAPITULO IV

CONCLUSOES E SUGESTOES

1. Conclusoes

Como sintese final deste estudo, que pretendia avaliar a alimentagdo dos
nadadores na véspera e no dia da competicdo, através da composicdo nutricional da
alimentacéo realizada nesses dias.

O nivel de conhecimento da nutricdo desportiva por parte dos atletas
inquiridos ndo revela a alimentacdo como um importante factor influente na
performance desportiva.

A frequéncia de refeicOes realizadas pelos atletas apresenta um menor
namero de vezes durante o dia de competicdo e igual ao fim-de-semana.

Podemos concluir que de acordo com os dados obtidos a quantidade de
calorias ingeridas por estes atletas € muito elevada, durante os dois dias. A variacao
verificada na quantidade de calorias da véspera para o dia de competicdo ocorre
devido a diminuicdo da quantidade de glucidos ingerida no dia de competicdo e a
manutenc¢do da quantidade de lipidos e proteinas.

De acordo com a percentagem de participacdo de cada nutriente na
alimentacéo, estes atletas estdo dentro dos parametros recomendados de energia. A
variacdo da percentagem de energia diaria dos atletas por nutriente, da véspera para a
competicdo foi realizada através do aumento da percentagem de proteinas e lipidos

na alimentacgéo.

2. Limitacdes do estudo

Apos a elaboracédo deste estudo foram percepcionadas algumas limitagdes que
terdo de ser tidas em conta na analise dos dados obtidos.

Primeiro a avaliagdo quantitativa da totalidade de calorias ingeridas, nos dias
observados, ndao revelam o valor médio de ingestdo calérica normal diéria dos atletas.

Estes dias observados (véspera e dia de competicdo) sdo dias particulares,

onde os atletas por vezes tém comportamentos diferentes dos normais dias de treino.
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Os dados relativos ao consumo alimentar em dias especificos sdo subjectivos em
individuos, através da variacdo diaria. O erro sera reduzido se o numero de dias
observados aumentar (Rutishauser & Black, 2002).

Outro tipo de limitacdo verificada foi através da analise dos resultados
obtidos com o inquérito do consumo calérico, nos quais 0s valores médios de
consumo dos macronutrientes se encontram subestimados, apresentando valores
baixos. Da andlise ao inquérito, foi verificado que ndo estava contemplado a forma
de confeccdo dos alimentos que os atletas ingeriram, durante os dois dias. Tendo sido
feita a avaliacdo quantitativa da totalidade de calorias ingeridas com base nos
alimentos ndo cozinhados. Também as opcOes disponiveis para o atleta responder
ndo abrangiam todo o leque de informacgéo precisa sobre alguns tipos e marcas de
alimentos que os atletas poderiam ingerir.

Na opinido de Rutishauser & Black (2002), a utilizacdo de um método de
estimagdo do tamanho das porcdes de comida ingerida aumenta o erro de medida. E
se o registo for realizado com menus quantificados, a informacdo sera sobre
valorizada, assim o erro a nivel individual aumenta muito. Por outro lado, o registo
da comida que ja foi ingerida sera dificultado pela falta de memoria, introduzindo

mais uma fonte de erro adicional.
Sugestoes

Para futuros estudos a desenvolver dentro desta area e relacionado com o
periodo especifico da competicdo nos desportos, pensamos que o periodo de
observacao do treino devera ser alargado para mais alguns dias, determinando com
mais exactiddo o consumo alimentar dos atletas. O que vai permitir comparar dados
mais precisos da ingestao diaria dos atletas e as suas alteracdes na competicéo.

Também sera fundamental desenvolver um método uniforme e normativo na
determinacgéo de procedimentos para que a linguagem nutricional se transforme mais

universal e os investigadores consigam comparar os valores obtidos.
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