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RESUMO

O presente estudo teve como objectivo a caracterizagdo da ingestdo nutricional e a
composi¢do corporal em professoras de ginastica de academia. Foi feita uma comparagdo, com
os resultados de outros estudos, com alunas praticantes de ginastica aerdbica e outros
desportistas. Teve, também, como objectivos comparar os valores obtidos, com valores
referenciados na literatura no que diz respeito a ingestdo nutricional e & composigdo corporal, e
estabelecer possiveis relagdes entre a ginastica de academia, a alimentagdo ¢ a composigdo
corporal.

A amostra foi constituida por um total de 35 professoras de ginastica de academia, com
idades compreendidas entre os 18 ¢ 36 anos (Média=26,3; SD=4,3).

Todas as participantes da amostra foram submetidas a avaliacio da ingestdo nutricional
através da administragio de um questiondrio semi-quantitativo de frequéncia alimentar e
posteriormente através do programa informético Food Processor Plus, versdo 5.03. Os dados
sobre a composigdo corporal foram obtidos através da medigdo de pregas de adiposidade
subcutinea, com base na equagio Durnin e Womersley (1974).

Para todas as variaveis da composi¢do corporal e da alimentagdo, foram calculadas as
médias, desvio padrio e valores méximo e minimo. Para o estudo da normalidade da
distribui¢io dos valores encontrados foi utilizado o teste One Sample Koimogorov-Smirnov. Os
dados foram analisados, utilizando o software SPSS- versio 10.0 para o Windows. Na
realizagio da conversdo das quantidades médias didrias em nutrientes foi utilizado o programa
informatico Food Processor Plus, versdo 5.03.

O nivel de significincia estatistica foi mantido em 0,05 (p=<0,05).

A anélise dos resultados permitiu retirar as seguintes conclusdes: 1) no que respeita aos
valores de referéncia para a composigdo corporal, as professoras de ginistica de academia
apresentam valores considerados normais. Quando comparados com os de alunas que praticam
ginstica aerdbica, foi constatado que os valores sdo semelhantes; 2) quanto ao perfil alimentar,
a ingestio de alguns nutrientes mostrou-se dentro dos pardmetros recomendados, com a
excepgiio dos hidratos de carbono simples, gordura total, proteinas, vitamina A, vitamina B1,
vitamina B2, vitamina B3, vitamina B6, vitamina B12, vitamina C, selénio, magnésio e fosforo,
onde se observou um excesso no seu consumo, €, por outro lado, uma caréncia de hidratos de
carbono complexos, 4cidos gordos polinsaturados, vitamina D, vitamina K, biotina e iodo.
Quando comparado com o de alunas praticantes de gindstica aerébica, o perfil alimentar das

professoras de gindstica de academia, ¢ muito semelhante ao destas.

I



Solange Santos Résumé

RESUME

Cette étude a pour but la caractérisation de I'ingestion nourrissante et la composition
corporelle chez des enseignantes de gymnastique d’académie. On a fait une comparaison, avec
les résultats d’autres études, avec des éléves qui font de la gymnastique d’académie et avec
d’autres sportifs.

Un autre objectif consiste & comparer des valeurs obtenues avec des valeurs qu’on lit dans la
littérature en ce qui concerne 1’ ingestion nourrissante et la composition corporelle et a €tablir de
possibles rapports entre la gymnastique d’académie, la nourriture et la composition corporelle.

L’apergu a été constitué par un total de 35 enseignantes de gymnastique d’académie dont les
4ges se situent entre les 18 e les 36 ans (Moyenne=26,3;SD=4,3).

Toutes celles qui ont participé aux apergus out été soumises a I’évaluation de I'ingestion
nourrissante a travers Dadministration d’un questionnaire mi-quantitatif de fréquence
alimentaire et, aprés, a travers le programme informatique Food Processor Plus, version 5.03.
Les données sur la composition corporelle out été obtenues a traveurs la mesure de plis
d’adiposité sous-cutané appuyé sur 1’équation Durnin e Womersley (1974).

Pour toutes les variables de la composition corporelle et de la mourriture, on a calculé les
moyennes, écart étalon et valeurs maximum et minimum.

Pour I’étude de la normalité de la distribuition des valeurs trouvées on a utilisé le test One
Sample Kolmogorove-Smirnov. Les données ont été analisées grice au Sotware SPSS-version
10.0 pour le Windows.

Lors de la réalisation du convertissement des quantités moyennes quotidiennes en
nutriments on a utilisé le programme informatique Food Processor Plus, version 5.03.

Le niveau de signification a été maintenu en 0.05 (p<0.05).

L’analise des résultats a permis les conclusions a savoir: 1) en ce qui concerne les valeurs a
I'égard de la composition corporelle, les enseignantes de gymnastique d’académie présentent
des valeurs considerées normales, si nous les comparons avec celles des éléves qui font de la
gymnastique aérobic nous constatons que les valeurs sont semblables. 2) concernant le profil
alimentaire, I’ingestion de quelques nutriments s’est montré d’accord avec les parametres
préconisés, excepté les hidrates de carbone simples, graisse totale, protéines, vitamine A,
vitamine B1, vitamine B2, vitamine B3, vitamine B6, vitamine B12, vitamine C, sélénium,
magnésium, phosphore oll on vérifie un excés de consommation et un manque de hidrates de
carbone complexes, des acides gros poli saturés, vitamine D, vitamine K, biotine et iode si nous
en faisons la comparison avec celui des éléves qui font de la gymnastique aerobic, le profil

alimentaire des enseignantes de gymnastique d’académie se ressemble a celui des éléves.

v



Solange Santos Abstract

ABSTRACT

The purpose of this study is to characterise nutritional habits and body composition of
teachers of gymnastics in health centers. The data gathered in this study will be compared with
the results of other studies, which involved students of aerobics and other sportsmen, and with
values referred to in the literature on nutritional patterns and body composition. Possible
relations between gymnastics in health centers, nutritional patterns, and body composition will
be explored.

The sample included 35 teachers of gymnastics in health centers, with ages between 18 and
36 (Average=26,3; SD=4,3).

Every teacher in the sample was assessed in terms of nutrient ingestion through a semi-
quantitative food consumption questionnaire. The data gathered in this process was then treated
with the software Food Processor Plus, release 5.03. The data about the body composition was
obtained through the measurement of subcutaneous fatness skinfolds based on the Durnin and
Womersley (1974) equation.

Averages, pattern deviation and maximum and minimum values were calculated for all the
variables of body composition and nutrition. The study of the normality of the distribution of
the recorded values was made using the One Sample Kolmogorov-Smirnov test. The data was
then analysed using the software SPSS - release 10.0 for Windows. The software Food
Processor Plus, release 5.03 was used to convert daily average intakes into nutrients.

The statistical significance was kept at 0,05 (p<0,05).

From the analysis of the results we may draw the following conclusions: 1) in what concerns
the reference values for body composition, the teachers of gymnastics in health centers present
normal values. These values were similar to those of students of aerobics; 2) as for their
nutritional profiles, the ingestion of some nutrients was within the recommended parameters,
except in the case of simple carbohydrates, total fatness, proteins, vitamin A, vitamin Bl,
vitamin B2, vitamin B3, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, selenium, magnesium and
phosphorus, nutrients which were consumed in excess. On the contrary, there was a lack of
complex carbohydrates, polinsaturated fatty acids, vitamin D, vitamin K, biotin and iodine. The
nutritional profiles of the teachers of gymnastics in health centers and of the students of aerobics

is very similar.
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Solange Santos Introdugio

1- INTRODUCAO

Ao longo dos tempos, a Historia do Homem e, por consequéncia, das sociedades,
tem sofrido grandes alteragdes. Na sociedade actual, a caracteristica mais preponderante
¢ a mudanga. As alteragdes que se desencadearam, fruto das varias revolugdes
existentes, foram tdo marcantes que modificaram de uma forma acentuada o conjunto de
valores, comportamentos e atitudes, moldando-os a um contexto social ¢ a uma
percepedo de vida com orientagdes distintas (Mota,1993).

Face a esta realidade, a evolugdo da nogéo e valorizagdo do corpo humano, também
foi sofrendo alteragdes ao longo das épocas. Assim sendo, ndo € por acaso que o
reencontro do homem com o seu corpo atingiu hoje uma importéncia vital na nossa
sociedade.

A nutrigdo, a cosmética, a moda, a televisdo que expde corpos esbeltos, magros e
tonificados, as revistas que promovem regimes alimentares sdo alguns dos factores
responsaveis pela existéncia desta cultura.

A procura constante pelos gindsios, como forma de enquadramento do individuo
neste tipo de cultura, permite-nos pensar que existe, de uma forma muito marcada, uma
ligagdo entre a cultura do corpo e a actividade fisica proporcionada pelo gindsio, que de
uma forma ou de outra faz com que os individuos beneficiem dos efeitos da prética
regular da actividade fisica (Soeiro, 2000).

Um dos grandes beneficios passa por melhorar a resisténcia cardio-respiratoria, que
¢ uma medida mundialmente aceite para a prevengdo dos problemas do aparelho
cardiovascular e respiratorio (Guiselini, 1996).

Segundo este autor, para se obter os beneficios de um programa saudével torna-se
necessério respeitar alguns principios basicos, nomeadamente, a Frequéncia, a
Intensidade e a Duragfio. Para que as adaptagdes do organismo surtam efeito , torna-se
necessario uma continuidade no trabalho aplicado (Santos, 1994). Relativamente &
frequéncia, variados investigadores sugerem a pratica de actividade fisica entre 3 a 5
vezes por semana (McArdle et al., 1998; ACSM, 1990, AFAA, 1995).

No que diz respeito a actividades promotoras de uma capacidade cardiovascular, as
actividades de academia (gindstica aerébica, sfep, spinning, entre outros) apresentam-se
como modalidades com um grande niimero de adeptos. Estudos relativos aos praticantes
destas modalidades tém vindo a aumentar, no entanto, poucos se tém debrugado na

analise dos professores:
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Muitas vezes, os professores destas modalidades funcionam como modelos a seguir,
a quem os alunos recorrem, aconselhando-se em questdes varias, nomeadamente, no que
diz respeito a aspectos da actividade fisica, ou a aspectos relativos a uma alimentagio
saudavel.

Os hordrios dos professores sfio variados, havendo quem leccione varias horas
consecutivas, todos os dias da semana. Assim, os instrutores, por vezes, ndo tém tempo
para ingerir qualquer tipo de alimento entre os intervalos das aulas, estando unicamente
preocupados com o trocar de roupa, conversar com os seus alunos ou ir para outro local
de trabalho. Face a isto, nfio tém tempo para poder planear nem realizar algumas das
refeigdes principais, 0 que, por consequéncia, poderd levar a uma possivel instalagéo de
fadiga provocada por uma dieta pobre. Esta situagdo pode ser retardada, combinando
um programa de treino com uma boa nutri¢do (Almeida, 1999).

Hoje em dia, existem evidéncias claras de que o estado nutricional dos atletas
influencia significativamente as performances a atingir (Fox et al.,1991; Wilmore e
Costill, 1994). Deste modo, parece claro que uma adequada nutrigdo constitui a base de
suporte dos aspectos ligados com as performances fisicas dos atletas, ao proporcionar:
1) nutrientes necessérios ao trabalho bioldgico; 2) substincias quimicas capazes de
extrair e utilizar a energia potencial contida nesses nutrientes e 3) substincias capazes

de criar, manter e reparar estruturas organicas.

A avaliagdo da composi¢do corporal (ACC) torna-se um elemento util aos
profissionais do ramo da aptiddo fisica, j4 que este pode contribuir de forma muito
importante no conhecimento do estado nutricional e da saide do proprio individuo
(Heyward e Stolarczyk, 1996; Silva e Santos, 1999; Silva et al., 2001).

Modificagdes ao nivel da composi¢do corporal (CC) podem representar um aviso
precoce de factores de risco para processos patologicos, tais como doengas
cardiovasculares e diabetes, ou ainda fornecer dados de progndstico numa variedade
imensa de doengas agudas ou cronicas (Saldanha, 1999).

E sabido que a obesidade, excesso de gordura corporal, tem vindo a ser identificada
como um factor adverso na expectativa de vida, para além de contribuir para o
desenvolvimento de variadas doengas (Saris, 1992). Assim, a manutengdo do peso
corporal, quer para homens quer para mulheres, dentro dos limites aceitiveis da
“barreira” do excesso de peso, constitui um factor importante para um estilo de vida

saudavel.
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Robergs e Roberts (1997) realizaram um estudo, onde comparéram a CC, com a
actividade fisica e alimenta¢do e constataram que a obesidade estd mais ligada a
inactividade fisica do que propriamente & sobre-alimentac#o. Isto talvez se deva ao facto
de as pessoas usufruirem de alimentagdes ricas em gorduras em vez de hidratos de
carbono. Por outro lado, Santos (2001) refere que a obesidade se fica a dever a um
balango caldrico positivo, em vez de ser apenas resultante de uma excessiva ingestdo de

gorduras.

Apesar da relativa abundéncia da literatura referente ao estudo da influéncia da
actividade fisica e de uma boa alimentagdo na composi¢do corporal, em atletas
praticantes de varias modalidades desportivas, sdo muito escassos os trabalhos que se
reportam & investigagio em professores de Gindstica de Academia (GA).

Neste contexto, torna-se pertinente colocar as seguintes questoes:

1- Serd que as professoras das diferentes modalidades de academia tém habitos

alimentares considerados saudaveis?

2- Sera que os seus indices de CC sdo afectados pelo seu grau de actividade?

2.1- Como se comportam os seus valores, comparados com alunos habituais?

Utrge, entfio, a necessidade de incentivar a investigagdo a este nivel, de forma a
caracterizar melhor os profissionais da 4rea, ji que estes servem de exemplo aos seus
alunos e, como ¢ logico, também gostam de passar a sua melhor imagem.

Deste modo, pretendemos com o presente estudo avaliar a CC e verificar os habitos

alimentares dos professores de GA.
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1.1- OBJECTIVOS DO ESTUDO

O estudo que nos propomos realizar tem os seguintes objectivos:
1- Caracterizagfo do perfil alimentar de professoras de GA.
2- Anélise da composigdo corporal de professoras de GA.
3- Comparagdo do perfil nutricional e CC com outras populagdes (alunas de

ginastica de academia e outros grupos de desportistas).

1.2- ESTRUTURA DO ESTUDO

Este trabalho apresenta uma introduc#o, na qual damos a conhecer as razdes que nos
levaram a realizagfio do presente estudo e os objectivos que pretendemos alcangar.
No capitulo da revisdo da literatura, sdo apresentados 3 grandes grupos, no qual sdo

abordados as ginasticas de academia, alimentago e composigéo corporal.

No capitulo do material e métodos, ¢ apresentada a metodologia empregue na
realizago deste trabalho, onde descrevemos as questSes relacionadas com a amostra,
avaliacio da composigdo corporal, avaliagdo nutricional, instrumentarium e

procedimentos estatisticos.

Na apresentagdo dos resultados, iremos ter acesso a todos os resultados efectuados
aos sujeitos da amostra que, posteriormente, serfio confrontados com a revisdo da
literatura, num capitulo de discussdo dos dados, que nos vdo direccionando, com
algumas reflexdes, para as conclusdes finais deste estudo.

Por ultimo, ¢ apresentado o suporte bibliografico utilizado neste estudo.
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2.1- AS GINASTICAS DE ACADEMIA
“Uma Nova forma de Movimento”

Como tudo surgiu:

Virias sdo as opgdes de quem procura uma actividade fisica, sendo uma delas as G.
A.. Essas Academias tornaram-se nfo sé locais alternativos a préatica individual de
actividades ao ar livre, como também um local para pessoas que procurariam clubes,
por gostarem de actividades desportivas de caracter colectivo (Novaes, 1991). No
entanto, os clubes exigem para a pratica desportiva, um elevado nivel de destreza, em
fungdo de uma selecgfio elitista, o que leva, naturalmente, determinadas pessoas a
procurarem as Academias.

Entre as muitas actividades alternativas que uma Academia oferece €, sem duvida, a
gindstica, a mais comum e a mais antiga (Novaes, 1991). Segundo Pereira (1996), a
actividade fisica, em Academias, teve origem na calistenia, que era uma ginastica onde
todos executavam o mesmo movimento, a0 mesmo tempo e ao mesmo ritmo. Os
exercicios eram estaciondrios e aerdbios, sendo estes tultimos realizados através da
corrida a volta da sala, em ambientes fechados, ou ao ar livre.

Foi através do interesse pelos fundamentos dos exercicios cardiorrespiratorios,
desenvolvidos por Dr. Kenneth H. Cooper, que os chamados exercicios aerébios se
multiplicaram de variadas formas (Juca, 1993; Pereira, 1996).

Desde entfio, no inicio dos anos 70, varios métodos de treino foram criados nos
Estados Unidos, baseados nos principios fisiolégicos difundidos por Cooper (Ceas et
al., 1987; Juca, 1993). Entre eles, encontravam-se os métodos de trabalho de Jacki
Sorensen, denominado de “Aerobic Dance” e o de Phyllis C. Jacobson, com o nome de
“Hooked on Aerobics”. Estes métodos utilizaram a musica de forma mais dindmica e
combinaram passos de danga com exercicios (Jucd, 1993). Era o aparecimento da
gindstica aerdbica!

A partir da década de 1980, esta nova forma de trabalho aerdbio, difundiu-se
rapidamente pelos Estados Unidos e, em seguida, para o mundo, passando a ser a rainha
das demais actividades, uma vez que, gragas a ela, apareceu uma grande parte das
modalidades da GA (Jucd, 1993).

Porém, a GA que hoje conhecemos sofreu enormes evolugdes. As actividades
existentes cresceram em nimero e variedade, sendo possivel, actualmente, oferecer um

leque de opgdes mutissimo diversificado para os praticantes desta drea.
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Mas o que aconteceu com aquela actividade tdo popular, e até ha bem pouco tempo
considerada como a mais importante e rentavel das nossas Academias?

Actualmente, a gindstica aer6bica, que tantas pessoas conseguiu atrair € mover nos
anos 80 e 90 comegou a ser gradualmente substituida por outras, algumas derivadas e
também voltadas para o trabalho aerdbio, que € o caso do step do body-combat e do
cicling, e outras ligadas ao trabalho de localizada que é o caso do body-pump.

A causa de toda esta alteragdo ¢ determinada pela predomindncia na procura de
actividades caracterizadas pela inexisténcia de coreografias, ou daquelas que as
possuem, embora sejam predeterminadas, repetitivas (os alunos decoram-nas) e simples,
de modo que qualquer aluno consegue acompanhar (André, 2000). E isto deve-se nédo s6
a uma questdo de modismos, mas também ao facto de a vida quotidiana de hoje ser
extremamente siressante, fazendo com que os alunos procurem actividades que ndo
exijam grandes concentragdes (André, 2000).

Surge, entdo, a necessidade do aparecimento de novas modalidades de modo a
responder as exigéncias do mercado, exigindo aos instrutores aulas cada vez mais
variadas e divertidas.

Em contrapartida, como algumas das modalidades sdo muito recentes, apenas alguns
ginasios oferecem a sua pratica e, logicamente, s6 alguns instrutores € que estdo
possibilitados de exercer o seu leccionamento. Neste contexto, optamos por caracterizar
a seguir, de uma maneira geral, o tipo de esfor¢o a que os instrutores estdo sujeitos, ja

que as actividades sdo bastante variadas.

2.1.2- CARACTERIZACAO DO ESFORCO DAS PROFESSORAS DE
GINASTICAS DE ACADEMIA

Os desportos sdo muito diferentes entre si, como também os factores que os limitam
em fungdo dos mesmos e das diferentes especialidades (Manno, 1988).

A classificagdo das diversas actividades desportivas nio so ajuda o treinador a
escolher os métodos e meios de treino mais adequados, melhorando a sua programagdo
educativa, como também o esclarecimento de determinadas questdes pertinentes para o
entendimento da actividade em causa.

Desde h4 muito que se tem tentado uma classificagdo objectiva. Entre as ultimas,

encontramos a classificagdo de Verchoshansky (1990), que toma em consideragdo os
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diferentes aspectos da prestago, tanto fisiolégica como biomecénica, procedendo-se a
uma classificagdo ordenada, segundo a importincia que cada um deles adquire em cada
desporto.
Neste sentido, Verchoshansky (1990) considera a existéncia de 3 tipos de
modalidades:
(D Modalidades aciclicas que sdo caracterizadas pela presenga de movimentos
com uma organizagdo complexa e com uma elevada utilizagdo de forga.
Como exemplo, temos o langamento do peso e o salto em comprimento.
(II) As modalidades ciclicas que sfo caracterizadas por movimentos com
repetigdes prolongadas de ciclos de trabalho motor estereotipado. N&o requer
grandes tensdes musculares, mas sim uma relagfio 6ptima entre a amplitude e
a freqiiéncia de movimento. Como exemplo, temos as provas corrida € de
natacdo.
(II) Modalidades combinadas que sdo caracterizadas por esforgos intermitentes
com grande variabilidade de ac¢des motoras (ciclicas e aciclicas).
Os centros destinados a pratica de exercicio fisico, mais conhecidos como Ginésios,
Academias ou Health Clubs, apresentam hoje actividades relativamente recentes, tal
como foi falado anteriormente, pelo qual a investigagdo existente e disponivel nestas
areas sdo um pouco reduzidas, particularmente, quando falamos do enquadramento ¢
das divisdes destas mesmas actividades como modalidades desportivas. Ou seja, €
dificil encontrar trabalhos que caracterizem as G.A. em modalidades desportivas, o
que ja nfio acontece com outro tipo de desportos, que é o caso do basquetebol, do
futebol, do atletismo, entre outros.
No entanto, e segundo a caracterizagio de Verchoshansky (1990) anteriormente
descrita, poderiamos tentar encaixar as diferentes modalidades, como por exemplo, o
step, a aerdbica e o body pump, na sua classificagdo, tendo em conta o tipo de
trabalho solicitado pelas mesmas
Assim, no quadro 1 fazemos referéncia as varias defini¢des, segundo alguns autores,
das diferentes modalidades mais usuais nos ginasios, que orientam as mesmas para

objectivos de treino fidveis:
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Quadro 1: Caracterlzagao das diferentes modalidade das GA.

~ MODALIDADES _

'CARACTERIZAZAOQO

Ginastica Aerobica

E caracteniada jaor um tipo de trabalho que tem como ObJeCtIVO o
desenvolvimento do sistema cardiovascular e respiratério (Maschkvich,
1997). Também desenvolve a coordenagfio, essencialmente as suas
componentes de ritmo e capacidade de diferenciagio cinestésica
(Maschkvich, 1997). Utiliza um conjunto de movimentos (saltitares,
deslizes, alongamentos, como uma variedade de passos de danga)
(Eickhoff et al., 1983; McCord e Patterson, 1989), associados numa rotina
(coreografia) e realizados de forma ritmica, com musica apropriada para o

efeito (Maschkvich, 1997)

Step

De acordo com os investigadores da Reebok (1994), o step é uma
actividade fisica saudavel e segura realizada através de um programa
completo de baixo impacto e elevada intensidade. Basicamente consiste
em desenvolver um trabalho aerdbio, subindo e descendo uma plataforma

ajustavel- o Step- acompanhado de musica (Machado, 1998).

Ginastica Localizada

E uma actividade fisica predominantemente estaciondria que visa a
melhoria da forca e da resisténcia dos principais grupos musculares

(Barbanti, 1991, citado por Pereira, 1996).

Aula de Flexibilidade
(stretching)

E um programa de treino constituido por sequenciais coreografadas
responsédveis pela execugiio voluntiria de um movimento de amplitude
angular maxima, por uma articulagio ou conjunto de articulagbes, dentro
dos limites morfoldgicos, sem o risco de provocar lesdo (Dantas, 1991).
Normalmente so usadas musicas lentas e relaxantes, criando um clima
calmo e de atengio (Dantas, 1991).

O treino de flexibilidade pode ser trabalhado em aulas especificas ou como

parte de outras aulas.

Body Pump

E caracterizado por exercicios pré-coreografados, que utilizam halteres
com pesos ajustéveis, acompanhados com uma batida de musica especifica
(Manz, 1998). Tem como objectivo desenvolver a forga e a resisténcia

muscular (Manz, 1998).

Body Combat

E um programa cardiovascular intenso que combina movimentos de
diversas artes marciais, como o Karaté, o Kickboxing, o Tai-chichuam e o
Tae Kwondo, com exercicios tipicos das ginasticas de academia (Manz,
1999).

Cycle

E um programa que integra tanto os fundamentos fisiologicos e
biomecinicos do ciclismo como as técnicas de motivagio da psicologia do
desporto, no sentido de promover novas formas de treino aerébio e

anaerdbio (Ramalho, 2000).
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Ao verificar o quadro anterior, observamos que as modalidades sdo bastante
variadas, o que torna o trabalho do professor mais complexo. Isto porque o professor, ao
elaborar o tipo de aula a ser ministrada, tem de ter em atengfio o nivel dos alunos
(iniciantes, intermédios ou avangados), o material disponivel, o tempo de aula e o tipo
de actividade em causa.

A selec¢do de uma aula de G.A. deve ser realizada em funcéio dos objectivos
propostos e organizados de forma a desenvolver uma sequéncia gradual de dificuldades.
Este aspecto envolve, praticamente, um plano de aula, que pode ser dividido em trés

partes, que sdo, segundo Pereira (1996):

. Parte Inicial ou Aquecimento- 5 a 10 minutos
® Parte Principal- 40 a 45 minutos
. Parte Final (Volta a Calma e Alongamento/Flexibilidade)- 5 a 10 minutos

A parte inicial da aula deverd obedecer ao principio da especificidade, segundo o
qual todo e qualquer estimulo s6 provoca mudangas morfolégicas e funcionais nas
estruturas directamente envolvidas no movimento que esta a ser realizado (Branco,
1998). Esta parte é constituida por movimentos musculo-articulares de pequena
amplitude, havendo ou ndo deslocamentos, sendo contra indicado os saltos e

movimentos de grande amplitude articular executados rapidamente.

A parte principal ¢ dividida em duas partes distintas. Por exemplo, na ginastica
localizada, a primeira parte consiste na realizagfo de exercicios em pé, para membros
inferiores e superiores, € a segunda parte com exercicios no solo. Contudo, nas aulas
de step e de aerdbica, a segunda parte da aula, apos o periodo cardiovascular, ¢ feita
com uma sequéncia de movimentos mais lentos, com o intuito de baixar a freqiiéncia
cardiaca seguindo-se uma fase de treino muscular localizado complementar, que

proporciona um trabalho mais completo e mais eficiente.
A parte final tem como objectivo alongar os grupos musculares solicitados durante a

parte principal e promover uma relaxagfo relativa, diminuindo a freqiiéncia cardiaca

a limites proximos a freqiiéncia de repouso.

11
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2.2.2- DEFINICAO DA INTENSIDADE DAS GINASTICAS DE ACADEMIA

Existem diversas formas de planear e coreografar a parte principal da aula a nivel do
impacto, intensidade e complexidade, variando a intensidade da aula. O impacto refere-
se a forga com que os pés batem no chio e que se reflecte nos musculos e na estrutura
6ssea. (Reebok, 1992). Quando se realiza uma marcha, um dos pés estd sempre apoiado
no chéo. Este segmento denomina-se de baixo impacto (Reebok, 1992).

Quando se realiza uma corrida ou saltitos, existe uma fracgdo de tempo em que os
dois pés estdo no ar e o corpo fica sem apoio. Este segmento denomina-se de alto
impacto (Maschkvich, 1997).

Embora o alto impacto seja mais intenso, uma aula de baixo impacto pode tornar-se
também bastante intensa, se incluirmos movimentos que incluam flexdes de pernas,
“lunges”, ou seja, movimentos que incluain contracgdes dos grandes musculos das
pernas. Contudo, os movimentos de bragos acima do nivel do coragio também
promovem um aumento da intensidade do esfor¢o, devido ao facto de pequenos grupos
musculares necessitarem de tensdes musculares mais elevadas, para realizarem a mesma
quantidade de trabalho (Sharkey e Graetzer, 1993).

Outra componente que também se torna relevante, é a complexidade da coreografia.
De vez em quando, podemos utilizar uma coreografia com passos mais complicados,
sendo, por vezes, demasiado dificil de acompanhar a aula. Isto também estd
intimamente relacionado com o tipo de progressdes que o proprio instrutor transmite.

Por outro lado, se a coreografia incluir passos mais simples, com maior nimero de
repeticdes, torna-se mais facil de a acompanhar, podendo mesmo tornar-se mais
agradavel para o praticante.

Por exemplo, em relagdo ao sfep, o aumento do custo energético ndo aumenta
somente pelo acréscimo da plataforma, ou pélo incremento da batida da musica, este
também pode aumentar através da utilizagfo de rotinas com padrdes de movimentos
com propulsdo (Machado, 1998).

Foi observado que o custo energético médio em 30 individuos que executaram uma
rotina de Basic step (apenas pernas) foi de 6,9 Mets (1 met=3,5ml de oxigénio por
quilograma de peso corporal por minuto) e, quando executaram uma rotina de Power
step (movimentos com propulsio), os valores atingiam os 10,6 Mets (Francis et al,
1992, citado por Machado, 1998). Verificamos, assim, que existem diferengas entre os

custos energéticos, quando comparamos padrdes de movimentos com propulsdo e sem

12
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propulsdo, admitindo que a escolha da coreografia é um factor a ter em conta para que
os beneficios fisiolégicos sejam positivos. Porém, a modificagdo das coreografias pode
providenciar também uma alternativa ao uso da plataforma mais baixa, tornando-se
mais seguro para o praticante.

A velocidade da musica, outro factor que influencia a intensidade, medida em
batimentos por minuto (bpm), nfo s6 dirige a progressdo como também a velocidade de
execugdo dos movimentos, ou seja, a intensidade do treino. Por este facto, se
aumentarmos os batimentos da musica, estamos a elevar também a intensidade do

exercicio (Papi, 1997).

Ao comparar as GA, verificamos que estas apresentam variagdes nos pardmetros
fisiologicos como frequéncia cardiaca (FC), consumo de oxigénio ou dispéndio
caldrico, exigindo esforgos fisicos diferentes aos professores de GA.

Um dos indicadores de intensidade normalmente utilizados na prescricdo da
actividade fisica ¢ a FC.

Segundo Brooks et al. (1996), a FC ¢ a variavel que melhor nos indica a variagdo da
intensidade de esforgo, principalmente, em exercicios continuos. Deste modo, ¢ de
acordo com Soares (1987), a FC ¢, inclusivamente, o método de avaliagdo mais
utilizado na literatura, sendo também de facil mensuragéo.

Podemos referir entiio que a FC se assume como um meio de avaliagfio precioso, que
nos fornece ao mesmo tempo informagdes relevantes no que diz respeito a resposta do
organismo a um determinado exercicio (Janeira, 1994).

Rocha (1999) estudou a intensidade de esfor¢o entre uma aula de aerdbica e de step,
em praticantes das duas modalidades, em mulheres com idades entre os 19 e 33 anos.
Os resultados revelaram valores médios da FC ligeiramente mais elevados na aula de
step (154,58 bpm) em relagfo a aula de aer6bica (144,03 bpm), ndo havendo diferengas,
estatisticamente significativas, entre as duas actividades.

A autora sugere que a pouca diferenga dos valores obtidos nas duas actividades
podera ter sido causada pelo uso de uma coreografia relativamente simples, acrescido ao
facto de todas as alunas praticarem actividade fisica regular.

Soares (1999) também estudou a intensidade do exercicio numa aula de step e de
aerdbica e encontrou valores médios de FC mais elevados na aula de step (171,58 bpm)
relativamente & aula de aerébica (167,93 bpm). A autora observou que as intensidades

exigidas nas duas actividades sdo muito similares.

13



Solange Santos Revisdo da Literatura

Apesar dos resultados dos dois estudos anteriores se encontrarem em concordancia
com as conclusdes de outros autores ( Igbanugo e Gutin, 1978; Bell e Bassey, 1993), €
importante salientar que os mesmos expressam alguma discordancia com os que foram
obtidos num estudo realizado por Pereira et al. (1999). Nesse estudo, foram comparados
trés diferentes tipos de actividades aerébias em gindsios, nomeadamente, nas aulas de
step/slide, aerObica e step, através da medigdo da FC. As conclusdes indicaram que a
aula de step/slide foi mais intensa de todas, onde os maiores picos de FC observados
encontravam-se acima dos 180 bpm, mais especificamente durante a utilizagdo do slide.
A aula de aerdbica foi a aula que a seguir se apresentou com maiores valores de FC
(entre os 140-160 bpm), sendo superiores aos alcangados numa aula de step (valores
entre 130-150 bpm).

Apesar da semelhanga ou nfo da intensidade das diferentes modalidades, esta pode
ser alterada através da utilizagdo de diferentes coreografias, assim como os batimentos
da musica e os movimentos utilizados. Este tipo de factores, entre outros, de acordo
com Olson ef al. (1991), podem aumentar a intensidade de esfor¢o de uma aula.

Sendo assim, e de forma a salvaguardar os interesses da professora de GA, o
conhecimento do tipo de intensidade imposta pelas diferentes modalidades, permitird a
mesma direccionar o seu treino extra aulas para um tipo de esfor¢o adequado as
modalidades que lecciona, ou seja, adaptar a sua condigdo fisica ao nivel de intensidade

exigida.

A instrugdo dada pelas professoras de GA contribui em muito para o processo ensino
aprendizagem, para uma interac¢fio social, para o aumento do conhecimento sobre a
actividade fisica e seus beneficios e para uma transferéncia do que foi aprendido para
situa¢Bes diarias (Pereira, 1996).

No decorrer de yma aula é fundamental que a professora utilize procedimentos,
técnicas, meios ou recursos que auxiliem o desenvolvimento e a obtengéo de uma ac¢éo
de grupo. Logo o esforgo do professor na aula torna-se mais intenso em relagfo a dos
seus alunos. Isto porque a professora de GA, ao instruir, tem de utilizar indicacdes
visuais e gestuais proprias para demonstrar a contagem, os deslocamentos e as
mudangas de direc¢do, tem de aumentar ou diminuir a amplitude do movimento para
que os seus alunos tenham o desempenho adequado e tem de estar com o maximo de
atencio aos erros executados, corrigindo-os e motivando ao mesmo tempo para um bom

empenho.
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2.2- ALIMENTACAO

Qual serd o regime alimentar mais sauddvel na época actual?

2.2.1- INTRODUCAO

Desde tempos imemoriais que a alimentago correcta, num determinado momento, e
para cada individuo, foi sempre uma questdo de disponibilidade de alimentos e de bom
senso (Saldanha, 1999).

O interesse pelo estudo dos alimentos e o seu aproveitamento pelo organismo é um
assunto relativamente recente que ndo perdura hd mais de duzentos anos. Assim, com o
desenrolar dos tempos, tém-se incorporado novas informagdes ¢ métodos analiticos em
consonAncia com os avangos da propria ciéncia e tecnologia dos alimentos ou de outras
ciéncias afins, que, também, se tém debrugado sobre os conhecimentos actuais deste
campo de investigacdo, nomeadamente, a biologia, a fisiologia, a quimica, etc.
(Martinez, 1998).

Desde a década de 60 que estudos epidemiolégicos conduzidos por A. Keys (Peres,
1996a; Saldanha, 1999) vieram demonstrar que os individuos oriundos das regides
proximas do Mar Mediterrdneo, quando comparados com as do Norte da Europa e dos
Estados Unidos, apresentavam, ndo sé uma redugfo da taxa de doengas crdnicas, como
também uma maior longevidade destes povos.

Tais resultados fizeram com que a Equipa de A Keys analisasse o tipo de
alimentagdo praticada nestes paises, tendo verificado uma preponderdncia de vegetais
frescos, frutos e elevado consumo de azeite e peixe (Saldanha, 1999).

Analisando a alimentagdo tradicional dos portugueses, excluindo naturalmente
alguns erros, como por exemplo o excesso de sal, alcool e de agtcar, poderemos
observar que tal se equipara na tipica alimentagdo Mediterrdnica (Meneses, 1994;
Saldanha, 1999).

Mas, como, actualmente, vivemos numa sociedade meramente consumista e
demasiado permeavel ao marketing e a publicidade, os hébitos alimentares tém vindo a
alterar-se, tal é a proliferagdo dos alimentos.

Cada vez mais as refei¢des sdo do tipo “Fast-Food”, que véo substituindo ou mesmo
banindo alimentos e nutrientes que deveriam estar presentes em maior quantidade nos

hébitos alimentares da populagéo em geral.
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Tudo somado, no decurso das décadas de 60 e 70, a tendéncia dominante foi para
abandonar a comida dos tempos ancestrais- pdo, produtos cerealiferos, leguminosas,
sardinhas, sopa de hortali¢as, ensopados, agordas, etc.- para adoptar uma alimentagio de
prestigio- carnes, cerveja, bebidas destiladas, refrigerantes, pastelaria, batatas fritas,

margarinas, 0leos para fritar, pré-embalados semiprontos, etc. (Peres, 1994).

Ao relembrarmos a roda dos alimentos portuguesa, concebida pela campanha de
Educagdo Alimentar (Peres, 1994), verificamos que a mesma continua distante da
maioria da populagfo, perdendo por vezes o sentido da sua mensagem “Saber Comer E
Saber Viver”. Esta ndo s6 constitui um bom suporte informativo e orientativo, como
também possui duas interessantes caracteristicas (Peres, 1994): 1) mostra em cada
sector exemplos dos alimentos que se agrupam pelas suas propriedades nutritivas; 2)
atribui a cada grupo de alimentos da roda, a 4rea que corresponde ao peso com que ele

deve contribuir para proporcionar uma alimentagéo equilibrada.

Em suma, poderemos considerar que, na promogdo simultinea da satide e do bom
desempenho desportivo, a alimentagdo deve ser: 1- diversificada; 2- equilibrada; 3-
adequada em termos energéticos; 4- repartida correctamente ao longo do dia.

Uma alimentagdo tanto é errada, se pecar por excesso de certos alimentos e
nutrientes, como se pecar por defeito de outros. A verdade é que nos deveremos seguir

por uma légica racional e sadia, tentando eliminar os erros alimentares mais perniciosos.
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2.2.2- APRESENTACAO DOS NUTRIENTES

Segundo Martinez (1998), a alimentagfo ¢ a forma de proporcionar a cada individuo
os alimentos necessérios para o seu desenvolvimento. No entanto, para que os mesmos
alimentos sejam aproveitados pelo organismo, estes tém que sofrer processos de

ingestdo, digestdo, absorgfio, transporte e transformacdo para a sua assimilagdo,

obtengdo de energia e regulagéio das fun¢Ges corporais.

Antes de comegar a distribuir os diferentes nutrientes em grupos, faz sentido

diferenciar e definir o que é um alimento e um nutriente.

Alimento é o nome que se d4 a toda a substéncia complexa usada para nutrir todos os

seres vivos. Enquanto que nutriente é a substincia indispensdvel & vida, que o

organismo ndio pode sintetizar, tendo que ser obrigatoriamente ingerido (Ferreira, 1994).

Os nutrientes essenciais agrupam-se em 6 categorias: hidratos de carbono (HC),

lipidos ou gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e 4gua (Quadro 2):

Quadro 2— Nutrientes essenciais (Althof ef al., 1988; Katch e McArdle, 1993; Santos 1995).

NUTRIENTES ESSENCIAIS ; SR b
Vltammas Minerais Proteinas Lipidos HC Agua
Lipossoliveis: Macrominerais: | Aminodcidos | -4cido linoleico | Monossacarideos:
il ~calcio essenciais: -4cido linolénico | -glucose
D' -fosforo -leucina - omega 3 -frutose
-E -sodio -isoleucina - gorduras satura- | -galactose
K -potassio -lisina das
- cloro -metionina - gorduras mono- | Dissacarideos:

Hidrossuliiveis: | - magnésio -fenilalanina | insaturadas -sucrose
-tiamina Microminerais: |-treonina - gorduras polin- | -lactose
—riboflavina -flior -triptéfano saturadas -maltose
-niacina -ferro -valina
-biotina -selénio -histidina Polissacarideos:
-4cido folico -zinco Aminoacidos -amido
-piridoxina -manganésio nio essenciais -glicogénio
-cianocabolamina -cisteina -celulose
-acido pantoténico -tirosina

-glicina
-Vitamina C -histidina

-serina

-alanina

-arginina

-prolina

-acido aspdrtico

-glutamina

-asparagina

-acido

glutdmico

-hidroxilisina

-hidroxiprolina
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Quanto a fungdes, estes nutrientes ainda podem ser classificados em 1) energéticos,
2) plasticos e 3) protectores ou reguladores.

1- Energéticos - Fazem parte deste grupo os hidratos de carbono, os lipidos e as
proteinas. Fornecem ao organismo, através do metabolismo, a energia necesséria
as fungdes vitais e aos gastos correspondentes a actividade fisica.

2- Plasticos - Fazem parte deste grupo as proteinas e sdo responsaveis pelo
fornecimento das substéncias necessarias & manutencgéo e formacdo dos tecidos.

3- Reguladores ou Protectores- Fazem parte deste grupo as vitaminas, os sais
minerais e as fibras. Estes nutrientes nfo fornecem energia mas sfo importantes
nos sistemas enzimaticos e electréliticos, bem como nos mecanismos

metabdlicos.

2.2.2.1- HIDRATOS DE CARBONO

Os HC, vulgarmente conhecidos por agucares, ou glicidos, sdo os mais importantes
substractos energéticos para os musculos em exercicio, porque sdo os inicos compostos
que podem ser metabolizados de forma anaerdbia, contribuindo, assim, para o apoio
energético a exercicios de grandes intensidades (Santos, 1995).

Os HC s@io moléculas constituidas por 4tomos de carbono, hidrogénio e oxigénio
com a forma geral de CH,O (Santos, 1995; McArdle ef al., 1998; Thompson, 1997a).

Distinguimos trés categorias de HC: monossacarideos, dissacarideos e
polissacarideos. Os monossacarideos e os dissacarideos, segundo a sua composi¢do
quimica estrutural classificam-se de HC simples, enquanto que os polissacarideos de
HC complexos (Quadro 3) (Riché, 1994; Santos, 1995; Thompson, 1997a).
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Quadro 3: Hldratos de carbono (Santos, 1995)

"HIDRATOS DE CARBOBONO
Glucose |Produto final da dlgestﬁo dos carbohldratos e
forma fundamental pela qual estes compostos
sdo absorvidos.
. Frutose Similar 4 glucose. Parece que a sua ingestdo
Monossacarideos determina uma menor libertagio de insulina
HC pelo péancreas do que a glucose.
Galactose | Similar & glucose.
Simples : -
Dissacarideos Sucrose | Formado por glucose e frutose.
Lactose |Formado por glucose e galactose.
Maltose | Formado por duas unidades de glucose.
Amido |Uma das fontes energéticas mais importantes
do organismo. A sua transformacfio leva &
formagio de compostos mais pequenos
denominados de Dextrinas.
HC Glicogénio Principal composto de apoio energético aos
: i esforgos de grande intensidade.
Complexos| Polissacarideos Celulose | O seu valor energético ¢ praticamente nulo. A
sua textura fibrosa que permite uma melhor
evacuagio dos detritos metabolicos.

Segundo os autores Thompson (1997a) e Saldanha (1999), os HC complexos, como

o péo, o arroz, a massa, a batata, a fruta e os legumes, entre outros, sdo considerados os

mais apropriados na alimentagfo, principalmente a do desportista, em detrimento dos

agucares simples, pelas seguintes razdes:

1- preenchem lentamente as reservas hepaticas e musculares de glicogénio.

2- Permitem um trabalho muscular com maior intensidade, durante mais tempo.

3- Possuem baixo teor de colesterol, o que leva a prevengdo das doengas

cardiovasculares, diabetes, e outras.

Os HC simples, como o aglicar de mesa e os alimentos ricos nesta substéncia (bolos,

compotas, bebidas agucaradas, etc.) tém menos valor na alimentagdo dos atletas, pois,

sendo absorvidos rapidamente, fazem com que os musculos e o figado ndo tenham

capacidade de absorver toda a glicose posta em circulagio, sendo parte desta

transformada e armazenada em gordura corporal.

Portanto, quer os HC complexos, quer os simples assumem-se como nutrientes

importantes na alimentagfio do atleta. Contudo, o consumo de HC complexos deve ser

mais elevado, pelo simples facto de que estes contém vitamina-B, minerais, fibras,

proteinas e por todos os factores determinados anteriormente que véo proporcionar uma

alimentagdo mais equilibrada (Steen e Berning; 1992).
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Bubb (1992a), Barata (1997a) e Thompson (1997a) sugerem que 55% a 60% da
energia deve provir dos HC, sobretudo dos complexos. Berning (1991) e Martinez
(1998) sugerem uma percentagem de 50% a 60% em que 10% serd de aglicares simples

e 40% a 50% de polissacarideos.

As pessoas sedentarias e as professores de GA precisam do mesmo tipo de
nutrientes. No entanto, as ultimas necessitam deles em maior quantidade para poderem
suportar a sua carga horaria de aulas que leccionam (Almeida, 1999).

Os HC fornecem a energia necessaria para todas as aulas diarias, assim como para as
actividades diversas do dia a dia. Estes estdo armazenados nos musculos sob a forma de
glicogénio e o aparecimento da fadiga muitas vezes coincide com a sua deplecgio
(Almeida, 1999; Villa et al., 2000).

Assim, independentemente do tipo de exercicio realizado, a necessidade de
restabelecer as reservas de armazenamento de glicogénio entre cada aula, ndo deve ser
subestimado, o que, por vezes, se torna dificil pelo facto de as professoras normalmente
ndo terem intervalos entre as suas aulas.

O tipo, o fiming, e a quantidade de HC ingeridos podem influenciar os niveis de
reposi¢do de glicogénio muscular de tal forma que estes devem ser consumidos logo a
seguir ao exercicio fisico (Almeida, 1999). Contudo, nem todos os HC sdo digeridos e
absorvidos pelo corpo com a mesma velocidade (McArdle ef al., 1998).

O indice glicémico ¢ uma medida relativa do grau em que a glicose sanguinea
aumenta apds a ingestdo de um alimento constituido por 50 gramas de HC (McArdle et
al., 1998). Este ndo é formulado simplesmente com base na complexidade do HC
ingerido, ja que o amido vegetal no arroz branco e nas batatas recebe uma classificagdo
mais alta que a disponibilidade dos agucares simples nas macés (McArdle er al., 1998).
Por causa do contetido em fibras, que reduzem a velocidade de digestdo, muitas frutas e
vegetais possuem um indice glicémico baixo (McArdle et al., 1998). Assim, torna-se
claro que, apds um exercicio prolongado, um alimento com a classificagdo de moderado
a alto indice glicémico € mais desejavel.

No entanto, nfio nos podemos esquecer que durante o exercicio, a ingestdio de bebidas
ricas em HC (concentragdes entre 6-8% de HC) é também importante pelo facto de
manter o glicose sanguinea e a oxidagdo dos HC, sem causar alteragdes gastrintestinais

nem retardar a absorg¢éo de fluidos (Villa et al., 2000).
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2.2.2.2- GORDURAS

As gorduras (ou lipidos) sdo nutrientes muito energéticos (1g= 9 Kcal) e o nosso
corpo necessita delas para funcionar adequadamente. Contudo, quando ingeridas em
excesso (relativamente as necessidades do metabolismo), fazem elevar os niveis de
colesterol sanguineo (Carmo, 2000). O excesso de colesterol no organismo tem uma
clara relagdo com o aparecimento da aterosclerose, ou seja, formagdo de placas
ateromatosas que reduzem o didmetro do vaso sanguineo (Villa et al, 2000),
aumentando o risco de doengas cardiovasculares (Carmo, 2000).

O colesterol é rarissimo em alimentos vegetais, no entanto, abunda em alimentos
animais, sobretudo em mioleiras, ovos, visceras, carne de vaca, peles e gorduras de
aves, nata de leite e produtos preparados com natas (Peres, 1994).

No que diz respeito as suas fungdes, as gorduras apresentam as seguintes
caracteristicas (Thompson, 1997a):

- Fornecem energia

- Protegem os 6rgéos vitais.

- Regulam a temperatura corporal.

- Actuam como veiculo das vitaminas lipossoluveis.

- SHo responsaveis pela formagdo de alguns compostos constituintes das

membranas das células.

Tal como os HC, as gorduras sdo compostas por carbono, hidrogénio e oxigénio
(McArdle et al., 1998), e sdo classificadas por gorduras simples, compostas e derivadas,
sendo referidas como triglicerideos, fosfolipidos e colesterol respectivamente
(Butterfield, 1991; Steen e Brownell, 1993). Os triglicerideos, que sdo compostos por
trés 4cidos gordos € uma molécula de glicerol, sdo as moléculas que estdo em maior
presenga no nosso corpo (cerca de 98%) (MacArdle ef al., 1998).

Os 4cidos gordos podem ainda ser diferenciados, relativamente a sua constituicéo,
consoante o numero de 4tomos de carbono e o grau de satura¢@io (Bubb, 1992a; Katch e

McArdle, 1993):

- Acidos gordos saturados- contém ligagGes simples entre os atomos de carbono,
em que todas as ligagdes se processam com o hidrogénio (estdo presentes na

manteiga no leite e no queijo).
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- Acidos gordos insaturados- contém uma ou mais ligagdes duplas ao longo da

principal cadeia de carbono (estdo presentes nos 6leos vegetais).

Dentro dos insaturados, estdo ainda incluidos os:

Monoinsaturados- Contém apenas uma ligagdo dupla ao longo da principal
cadeia de carbono ( estdo presentes no azeite e no 6leo de amendoim).
Polinsaturados- Contém duas ou mais ligagdes duplas ao longo da principal
cadeia de carbono (est3o presente nos 6leos de girassol e de soja).

Dentro deste grupo, temos os &cidos linoleico e linolénico, que sdo
considerados acidos gordos essenciais, que nio podem ser sintetizados pelo
organismo. O 4cido arquidénico, apesar de néo ser um 4cido gordo essencial,
pelo facto de ser sintetizado a partir do acido linoleico, ndo deixa de ser
considerado um polinsaturado fundamental (Steen e Brownell, 1993).Tanto o
arquidonico como o linoleico, sdo dois dcidos imprescindiveis, quer para o
crescimento, quer para uma a promog¢do de uma pele sadia (Steen e Brownell,
1993).

Nos moluscos e nos crustaceos, podemos encontrar o acido gordo Omega-3,
outro polinsaturado importante, pelos beneficios que traz para a saude,
diminuindo a concentragdo de triglicerideos, do colesterol total, da pressdo
sanguinea e aumento da proporgdo das lipoproteinas de alta densidade (HDL)
(Steen e Brownell, 1993).

Enquanto que os HC podem ser metabolizados anaerobicamente, podendo,

consequentemente, disponibilizar energia para esforgos de grande intensidade, as

gorduras somente podem ser metabolizadas de forma aerdbia, pelo que quanto maior for

a intensidade do esforgo menor serd a sua participagdo energética (Santos, 1993).

Assim, os lipidos, nomeadamente os éacidos gordos livres e os triglicerideos

intracelulares, sio combustiveis essenciais da célula muscular para esforgos de longa

duragiio caracterizados por intensidades moderadas (Butterfield, 1991; Brooks et al,

1996).

Dado o consumo dos lipidos ser geralmente excessivo nas sociedades desenvolvidas,

as pessoas apenas deverfio consumir uma percentagem de lipidos inferior a 30% da

ragdo caldrica total (Althoff e al., 1988; Steen e Brownell, 1993; Brooks ef al., 1996).
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No entanto, recomenda-se que a gordura saturada seja inferior a 10% da ragéo
calorica total, a de monoinsaturada entre 10 e 14% e a de polinsaturada entre 7 e 10%
(Saldanha, 1999).

As professoras de GA, pela sua falta de tempo, deixam de realizar em casa as suas
refei¢des didrias, sendo, por vezes, aliciadas pelos restaurantes de fast-food, possuidores
de comidas com alto teor de gordura. E aconselhavel arranjar tempo para comer, para
planear as refei¢des e fazer compras nesse sentido.

Neste sentido, as professoras de GA devem manter ou aumentar a ingestdo de peixe
como fonte benéfica de 4cidos gordos nas suas refeicdes didrias, e utilizar

preferencialmente azeite de oliveira, em vez de sementes (Villa et al., 2000).

2.2.2.3- PROTEINAS

As proteinas sdo, por exceléncia, os materiais construtores do organismo,
constituindo cerca de metade do peso seco do corpo, em que 1/3 é formado por
musculos, 1/5 por ossos e cartilagens e 1/10 pela pele e restantes tecidos (Carmo, 2000).
Devido ao facto de serem necessdrias ao crescimento e a regeneragdo das células e
fundamentais para a formagfo dos musculos, os desportistas, ao apresentarem um maior
desgaste ao nivel celular em fungdo do esforgo, tém, naturalmente, uma necessidade
acrescida do seu consumo (Saldanha, 1999).

As proteinas sfo compostos orgdnicos complexos construidas a partir de 22
amino4cidos distintos, os quais contém carbono, hidrogénio, oxigénio, azoto e alguns
contém ‘enxofre (Fox et al., 1991; Santos, 1995). Porém, o corpo humano apenas
consegue sintetizar treze dos vinte e dois aminoécidos indispensdveis, em que os
primeiros designam-se de aminoacidos ndo essenciais € os restantes nove chamam-se
aminoacidos essenciais (Quadro2), pelo simples facto de s6 serem possiveis de ser
obtidos através dos alimentos (Althoff et al., 1988; Carmo, 2000).

Os alimentos animais mais ricos em proteinas séo os ovos, o leite, os produtos
lacteos, o peixe e a carne. No entanto, os alimentos vegetais, nfo deixam de ter a sua
importéncia e estdo presentes nos cereais, nas leguminosas, nas nozes, nas améndoas,
entre outras.

Apesar de alguns autores (Fox ef al., 1991; Horta, 1996; Barata, 1997a; Thompson,
1997a; McArdle et al., 1998; Saldanha, 1999) proporem para os atletas um consumo
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didrio de 1 a 1.5 g/kg/dia que corresponde a 10 a 15% da ragdo caldrica total, estes nfo
deixam de salientar o cuidado que se deve ter na ingestdo de proteinas de origem
animal, consideradas de alto valor biolégico, ja que sdo possuidoras de quantidades
considerdveis de gordura saturada e colesterol, susceptiveis de provocar efeitos
indesejaveis no sistema cardiovascular. Por outro lado, ndo deveremos esquecer que as
protefnas vegetais, como por exemplo, os cereais e derivados, sdo muito ricas em HC de
absor¢do lenta que, como ¢ sabido, sio fundamentais para o rendimento da célula
muscular.

Sendo assim, a alimentagdo do atleta s6 sera equilibrada, se ingerir quantidades

razoaveis de proteinas, articulando o consumo entre as animais e vegetais.

2.2.2.4- VITAMINAS

As vitaminas sdo substincias orgénicas, fundamentais, constituintes dos sistemas
enzimaticos, cuja ingestdo, em termos comparativos com os macronutrientes (HC, as
gorduras e as proteinas) é sempre minima, sendo por isso chamadas de micronutrientes
(Reis, 1988). Estes compostos ndo podem ser sintetizados pelo organismo, sendo
necessério obté-los directamente da alimentagdo. A maior parte dos alimentos contém
uma maior ou menor variedade de vitaminas, mas nfo hd nenhum que contenha todas
em quantidade suficiente a satisfazer as necessidades orgénicas (Dias, s/d).

As vitaminas sdo normalmente agrupadas segundo a sua solubilidade, estando

dividida em dois grandes grupos (Horta, 1996):

e vitaminas lipossoliveis que inclui as vitaminas A, D, E e K. As vitaminas
lipossoltiveis sdo armazenadas no tecido adiposo do organismo, ndo séo soluveis
em 4gua (sdo soliveis na gordura) o quer favorece ao aparecimento das
hipervitaminoses, pois ndo séo excretadas na urina.

e vitaminas hidrossoliveis que constituem o grupo formado pela vitamina C e
complexo B. As vitaminas hidrossoluveis sdo soluveis em dgua e sdo excretadas

na urina quando em excesso.

Passamos de seguida a expor cartas fungdes especificas dos dois grupos de vitaminas

(lipossoluveis e hidrossoluveis), segundo alguns autores:
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¢ Caracterizacio das vitaminas lipossoliaveis:

Quadro 4: Caractenza(;ao das vitaminas hpossoluvels

Yitamins Fontes Consuino dlarlo | Fun Ges * o
Llpossoluvels prmclpals : “:

Flgado peixe Manutenc;ao da visdo e dos
gordo, gema ‘dc 5000 UI (Reis, 1988, para atletas; Ferreira tecidos  epiteliais. Esta

A ovo,  margarina, | g9, ? ? 2 | também  ligado  aos
legumes verdes e j processos de crescimento e
amarelos, leite e 800 pg (Thompson, 19972, mulheres). fun¢des imunolégicas do
derivados organismo.
Leite e derivados, A principal fun¢do € no
peixes gordos, crescimento (anti-
dleo de figado de|400 Ul (Carmo, 2000;Reis, 1988, atletas). | raquitismo).

D peixe e ovo. 100-200 UI (Ferreira, 1994). E também importante no

5-10 ug (Horta, 1996) processo de mineralizagfo

%

5 ug para mulheres (Thompson, 1997a). dos ossos e dentes e
facilita a absor¢io de
calcio.

Oleos  vegetais, 15 UT (Carmo, 2000) Auxilia na formagio dos
nozes, produtos 30 UI (Reis 1,988) ) globulos vermelhos, na
E lacteos, carne, | 1o 1o (}’I & 1'99 6) assimilagfo da vitamina K
cereais, legumes 8 I;l (Tpiomos; 1997a) e tem, também,
verdes e gema de g Lol : propriedades antioxidantes.
]
ovo.
Figado, vegetais C Auxilia no crescimento, na
de folha verde, ég - (ara::ln(l).;llzlgroeg,).(”[hompson 1997a) formagio dos  4dcidos
K queijo e manteiga. 300uﬁgp(Reis 1988) ’ " | gordos e no metabolismo
? " das proteinas e dos
Menos de 100g (Ferreira, 1994). acucares.

* Segundo (Reis, 1988; Ferreira, 1994; Santos, 1995; Carmo, 2000).
Ul- unidade internacional (1UI=0,3pg)

¢ Sintomas de deficiéncia e excesso de vitaminas lipossoliveis:

Quadro 5: Sintomas de deficiéncia e excesso de vitaminas lipossoluveis (Ferreira, 1994; Santos,

1995)

Vltammas Llpossoluvels

~ Sintomas

Deficiéncia

Excesso

A

perda de
as

Cegueira nocturna,
apetite,  susceptibilidade
infeccdes

Anorexia, perda de

cabelo,

hipercalcemia, lesdo hepética e

renal.

Raquitismo nas criangas e
osteomalacia nos adultos.

Hipertensdo, anorexia,

nausea,

hipercalcemia, hipercalcitiria.

Miastenia, atrofia  muscular,
neuropatia,

Relativamente ndo-toxica.

Perturbagdes da concentraciio da
protrombina do plasma sanguineo
e da coagulagio que provocam
hemorragias.

Relativamente nio toxica
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e Caracteriza¢fio das vitaminas hidrossoluveis:

Quadro 6: Caracterizagiio das vitaminas hidrossoluveis.

ou Riboflavina

lacteos, queijo, carne,
figado, ovos, vegetais

1,5 mg (Carmo, 2000).
1,7mg Reis (1988) e Horta (1996).

 Vimmins ooy Comwmo T o
Hidrossolaveis |- 7~ Pab. didrio Mt ie e
Pdo escuros e outros Assegura o meta-
cereais ndo refinados, bolismo dos HC, das
B1 manteiga, leite, 1 g { Cantric, 410, gorduras e das proteinas
. -~ | 1,1 mg para mulheres (Thompson, 1997a). :
Tiami lentilhas, avelds, 1.5-2g (Reis, 1988) e o bom funcionamento
ou iLiamina nozes, ervilhas, feijdo, | ;° g 2 ) cere-bral, das células
. 7| 1,5 mg (Horta, 1996)
carne de porco, peixe nervosas e do coragio
€ OVOS.

B2 Leite e  produtos 1,3 g par mulheres ( Thompson, 1997a). Auxilia o metabolismo

oxidativo e o sistema de
transporte de elec-trdes.

de folha verde.
Carne, aves domés- Auxilia o metabolismo
B3 ticas, figado, peixe, oxidativo e o sistema de
pio escuro e outros |15 mg (Carmo, 2000; Horta, 1996, transporte de elec-trdes.
ou PP cereais ndo refinados, | mulheres; Thompson, 1997a, mulheres).
ol Niisiia legum(?s, nozes e |20 mg para atletas (Reis, 1988).
vegetais de folha
verde. ]
BS Leguminosas  secas, E essencial na meta-
5 farinha integral, ovos, skt (Haed, K bolizagio dos 4cidos
ou Acido p———" Thompson 1997a, mulheres). 4
PERE. 10 mg (Carmo, 2000). goraos.
Pantoténico
Levedura de cerveja, | 1,5 mg para mulheres (Horta, 1996). Auxilia o metabolismo
Bé cereais integrais, | 1,6 mg para mulheres (Thompson, 1997a). | das proteinas, o bom
. : frutos secos, carne de | 1,5-2 g (Reis, 1988). funcionamento do
ou Piridoxina porco, germes de|2 mg (Carmo, 2000). cérebro e a formagdo dos
cereais glébulos verme-lhos.
Carmne, figado, Auxilia no cresci-mento,
vegetais de folha na sintese dos 4cidos
B8 verde, pio escuro e |300mg (Carmo, 2000). gordos e no meta-
. e outros cereais nfo|30-100 ug (Thompson, 1997a, mulheres e | bolismo das proteinas e
ou Biotina refinados, batatas, | Horta, 1996). dos agucares.
banana, melancia e
leite.
B9 Figado, legumes ver-|( 4 mg (Carmo, 2000). Auxilia a formagio de

ou Acido Félico

des, cereais integrais e
frutos secos

180 pg para mulheres (Thompson, 1997a).
400 pg (Reis, 1988).

eritrocitos e a sintese de
DNA celular.

B12 Figado, rim, carne de Incrementa a produgio
ou Cobalamina |vaca e de porco, ovos, 3 mg (Carmo, 2000). dos eritrécitos.
leite, crusticeos, e |2 pg (Horta, 1996).
. ou . soja. 6 ng para atletas (Reis, 1988).
Cianocobalamina
Couve, espinafres, Previne doengas das
C alface, ervilhas, agrio, gengivas e dos dentes
salsa, tomate, pimento, | 45 mg (Carmo, 2000). em geral. Garante uma
ou Acido liméo, laranja, | 60 mg (Thompson, 1997a, mulheres; conveniente fixagdo de
abacate, morangos e |Horta, 1996). ferro e a rege-neragéo
Ascorbico groselhas. dos tecidos. Acelera os
processos de
cicatrizagdo.

* (Santos, 1995; Reis, 1988; Carmo, 2000).
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¢ Sintomas de deficiéncia e excesso de vitaminas hidrossoldveis:

Quadro 7: Sintomas de deficiéncia e excesso de vitaminas hidrossoliveis (Reis, 1988; Santos, 1995;

Martinez, 1998).
o - ; Sintomas - :
Vitaminas Hidrossoliveis e R , : -
S e R R ~ Deficiéncia = | = Excesso
B1 Estados de fadiga, fraqueza|Relativamente nfio toxica
o muscular e cardiaca, redugio da
ou Tiamina endurance.
B2 Lesdes na cavidade oral-bucal, | Relativamente nfo toxica.
. ; modificagdes da pele e anemia.
ou Riboflavina
B3 Diarreia, irritabilidade, depre- | Acido  nicotinico  (dilatagfo
ssdes nervosas, violéncia e | vascular, eventual lesfo hepatica).
ou PP agressividade. Niaciamida (nfo prejudicial).
ou Niacina
B5 Fadiga, insénias, falha de|Relativamente ndo toxica.
g . . coordenacfo e nuseas.
ou Acido Pantoténico
B6 Dermatites, convulsdes, irrita- Bloqueio neuroldgico.
bilidade.
ou Piridoxina
B8 Fadiga, depressdo, ndusea, | Relativamente nfo toxica.
dermatites, dores musculares.
ou Biotina
B9 Anemia megalopldstica, fadiga, | Desconhecida,  potencialmente
i depressdo nervosa e mental. toxica.
ou Acido Folico
B12 Anemia megaloplastica, sintomas | Relativamente n3o toxica.
neurologicos.
ou Cobalamina
C Perda de apetite, hemorragias das | Relativamente ndo téxica.
; mucosas, principalmente das
ou Acido gengivas e fadiga.
Ascorbico

Sempre que uma dieta ¢ suficiente e variada, néo existe grande vantagem funcional

de ingestdo de suplementos vitaminicos (Santos, 1995; Horta, 1996; Saldanha, 1999).
Todavia, apesar dos estudos ndo serem ainda bastante conclusivos, os atletas poderdo ter
maiores necessidades de algumas vitaminas, por diminui¢do da sua absor¢éo intestinal,
por aumento da sua elimina¢&o no suor, urina e fezes e por adapta¢iio bioquimica ao
proprio exercicio (Horta, 1996).

Embora os complexos vitaminicos existentes no mercado contenham parte
considerdvel das necessidades didrias, nunca poderdo substituir por completo a

qualidade dos alimentos naturais e frescos (Horta, 1996; MacArdle ef al., 1998). Isto
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também quer dizer que n#o € pelo facto de ingerimos grandes quantidades de complexos
vitaminicos que o nosso rendimento serd maior. Pesquisas realizadas por Brouns e Saris
(1989) comprovam este dado, ou seja, ingestdes elevadas ndo evidenciam uma melhoria
da performance.

Porém, Santos (1995) aconselha alguns cuidados especiais a especialistas em
desportos de longa durago e atletas de treino intensivo de forga.

Por sua vez, Saldanha (1999) refere que as vitaminas mais importantes para o atleta,
ndo subestimando as outras, sio as vitaminas C, By, Bs € By, também chamadas
“vitaminas analépticas biologicas do desportista”, pelo facto de intervirem no
metabolismo dos HC, favorecendo a acumulagdo de glicogénio nos musculos € no

figado.

2.2.2.5- SAIS MINERAIS

Embora os nutrientes minerais constituam apenas uma pequena por¢do (4%) do
tecido corporal, sdo essenciais para o sistema musculo-esquelético e em numerosas
acgdes bioldgicas, como, por exemplo, no crescimento em geral e no desenvolvimento
Osseo em particular (Anderson ef al., 1988; Horta, 1996).

No que diz respeito a quantidade em que sdo utilizados pelo organismo e existéncia
nos alimentos, os minerais sdo separados em dois grupos: 0s que se encontram em
quantidade elevada (macrominerais): como, por exemplo, o sédio potéssio, cloro,
calcio, fosforo e magnésio; e os que se encontram em propor¢do reduzida e que
constituem um grupo dos infinitamente pequenos (micromimerais): como, por exemplo,
o ferro, cobre, zinco, selénio e cromio (Bubb, 1992a; Ferreira, 1994).

Nos quadros seguintes, ¢stdo representados os macro e microminerais, bem como as
suas fontes, consumos didrios recomendados, fungdes e os efeitos das deficiéncias € dos

€XCEeS8S0s.
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Quadro 8: Fontes, consumo didrio e fungdes dos macrominerais.

legumes de folha

verde e beterraba

RDA, 1989, mulheres; Ferreira,
1994).
350 mg (Torija, 1992).

“Macrominerais | - Fontes Consumo Didrio: -~ |~ "Funcoes * <~ '
Carne, alimentos | 1-3 g (Torija, 1992). Grande importincia nos
industrializados e sal|2,2 g (Ferreira, 1994). equilibrios osmoticos e

Sodio de cozinha. 1,3-33 g para atletas (Reis, | 4cido base.

1988).
3300 mg, para mulheres (RDA,
1989)
Laranja, banana, leite, 2000 mg, para mulheres|Intervém como co-
batatas, cacau, café, |(McArdle et al, 1998). factor da vitamina B; e
.. chd e leguminosas|5625 mg, para mulheres (RDA, |no metabolismo dos
Potassio secas. 1989). hidratos de carbono.
1,8-5,6 g (Torija, 1992).
1,9-5,6 g, para atletas (Reis,
1988).
Sal e peixe. 700 mg, para mulheres|Acgdo  activa na
(McArdle et al., 1998). regulagiio do equilibrio
Cloro dcido-base, manutengdo
da pressdo osmética e
na composi¢io do suco
géstrico.
Leite e derivados.|800 mg (Reis, 1988, atletas; | Formagdo dos ossos e
Ovos, frutos secos, |Ferreira, 1994). dos dentes.

Calcio oliaginosas,  couves | 800-1200 mg (Torija, 1992). Coagulagio sanguinea.
verdes, fruta, | 1200 mg, para mulheres (RDA, | Transmiss&o nervosa.
sardinhas, ostras e|1989 ; McArdle et al., 1998). Contracgio muscular.
moluscos.

Leite, queijo, peixe, | 800 mg (Torija, 1992; Ferreira, | Formagfio dos ossos e
carne, gema de ovo,|1994). dos dentes.

Fosforo frutos secos, [ 1200 mg (Reis, 1988, atletas; | Equilibrio dcido base.
leguminosas secas, | RDA, 1989, mulheres;
cacau, oleaginosas. McArdle et al, 1998,

mulheres).
Nozes, avelds, [ 280 mg (McArdle er al., 1998, | Intervém na actividade
améndoas, germe de | mulheres) cardiaca e muscular e
Magnésio trigo, grios integrais,|300 mg (Reis, 1988, atletas; |no funcionamento das

células nervosas, bem
como na formagdo dos
0SS0S.

* (Ferreira, 1994; Reis 1988; RDA, 1989; Torija, 1992; McArdle et al., 1998).
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Quadro 9: Efeitos das deficiéncias e dos excessos dos macrominerais (Ferreira, 1994; Reis 1988;

RDA, 1989; Torija, 1992; McArdle et al., 1998).

M g, : - Sintomas
i ,alzcrolm;ngrg._ls - Deficiéneia - | . Excesso . -
Sodio Ciibras  musculares,  apetite | Aumento da pressdo arterial.
reduzido.
- Fraqueza  geral, parestesias, | Arritmias, diminuic8o da
Potassio arritmias cardiacas. descarga urindria, nduseas ou
vomitos
Sua ocorréncia serd improvavel | Juntamente com o  sddio,
Cloro se a ingestio dietética for|contribui para o aumento da
adequada. tensdo arterial.
Risco de lesdo dssea, osteoporose | Diarreia, hipercalcemia, pedra no
—_ em especial nas mulheres. rim.

Calcio Possivel inibigdo da absorgdo
intestinal de ferro, zinco e outros
nutrientes.

Fosforo Fraqueza, desmineralizagio Ossea | Baixa concentragdo de calcio.

e perda de célcio.
Magnésio Fraqueza muscular. Néusea e vomitos.

Quadro 10: Fontes, consumo didrio e fungdes dos microminerais.

‘Microminerais | - Fontes - Consumo didrio - Funcdes*
Figado, rins, ovos,|10mg, para atletas (Reis, 1983). Indispensavel na
leguminosas, nozes, | 15mg (RDA, 1989, mulheres; |formagio dos

Ferro cereais integrais e |Ferreira, 1994; McArdle et al,|glébulos vermelhos e
cacau, 1998, mulheres). das enzimas.
18 mg (Torija, 1992).
Cogumelos, figado, | 1,5-3 mg (RDA, 1989, mulheres; | Componente das
ostras, cacau, uvas, | McArdle ef al., 1998, mulheres). enzimas que intervém
Cobre oleo de milho. 2 mg, para atletas (Reis, 1988). na sintese da
2,5 mg (Ferreira, 1994). hemoglobina e activa
2-3 mg (Torija, 1992). a vitamina C.
Ostras, germes de|12 mg (RDA, 1989, mulheres; | Componente das
] trigo, carne de vaca, | McArdle et al., 1998, mulheres) enzimas e da
Zinco figado de vitela, aves | 10-15 mg (Torija, 1992). digestdo.
de carne escuram,|15 mg (Reis, 1988, atletas;
cereais. Ferreira, 1994).
Cereais, carne, aves|0.055 mg, para mulheres (McArdle |Exerce fungbes
o domésticas, peixe e|etal, 1998, mulheres) juntamente com a
Selénio lacticinios. 100pg, para atletas (Reis, 1988). vitamina  E é
55ug (RDA, 1989, mulheres; antioxidante.
Torija, 1992; Frerreira, 1994)
Agua, frutos, feijdo,|150 pg (Reis, 1988, atletas; RDA, | Constituinte da
Iodo batata, carne, ostras, | 1989, mulheres; Torija, 1992;|hormona tiroideia.
peixe, crustdceos. Ferreira, 1994).

* (Ferreira, 1994; Reis 1988; RDA, 1989; Torija, 1992; McArdle et al., 1998).
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Quadro 11: Efeitos das deficiéncias e dos excessos dos microminerais (Ferreira, 1994; Reis 1988;

RDA, 1989; Torija, 1992; McArdle et al., 1998).

T e e - "Sintomas e
. Microminerais ' o TR SV M e R
o T - . Deficiéncia - & . Excesso
Ferro Anemia, fadiga. Cirrose hepatica.
Cobre Anemia, desmineralizagdo Ossea, | Doenga de Wilson (degeneragiio
lesties medulares. hepato-lenticular,
Zinco Perda de apetite, difeciente | Irritagdo gastrointestinal,
cicatrizagéo de feridas. bloqueio da absorgio do cobre,

Sabor e cheiro anormais, | declinio das HDLs.
alteraciio da pele e cabelo.

Selénio Doenga de Keshan | AlteragBes gastrointestinais.
(miocardiopatia) e  possiveis
infecgdes virais.

Iodo Hiperplasia da glindula tiroideia | Diminui a actividade da tiroideia.
(Bécio).

A quantidade de cada um dos sais minerais no nosso organismo vai depender do
aporte alimentar e das perdas pelo suor, urina e fezes (Horta, 1996).

As necessidades globais de minerais estdo aumentadas no atleta em relago ao
homem sedentario (Saldanha, 1999). Este aumento verifica-se em virtude de um maior
desgaste a nivel fisico, aumentando a perda de sais minerais e de 4gua, sendo necessario
uma reposi¢io rapida dos mesmos através da ingestdo de Aguas minerais, sumos

naturais, carne, vegetais, entre outros (Saldanha, 1999).

As professoras de GA, ao terem que suportar a carga horaria das aulas que
leccionam, dependendo, contudo, da duragdio, intensidade e frequéncia, estdo em
constante perda de dgua e sais minerais, devendo ter o cuidado de se reabastecerem
através da ingestfio de alimentos no decurso das aulas e nos intervalos das mesmas. No
entanto, em virtude das perdas hematicas fisiologicas usuais nas mulheres, estas
normalmente necessitam mais do suplemento de ferro relativamente aos homens (Steen
e Brownell, 1993; Brooks et al., 1996; Saldanha, 1999). Insuficiéncias deste mesmo
mineral podera favorecer o aparecimento de anemias e de fracas prestagdes ao nivel do
rendimento em mulheres atletas (Bubb, 1992a; Steen e Brownell 1993; McArdle et al,
1998).

As professoras que estdo mais em risco sdo aquelas que ndo comem carne vermelha,
que restringem a ingestdo de calorias como processo de controlo de peso e que ingerem
alimentos com nutrientes de baixa densidade, o que acontece muitas vezes associado a

estilos de vida muito ocupados (Almeida, 1999). Professoras vegetarianas, que
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procuram manter ou reduzir o peso corporal, podem necessitar também de um forte
suplemento de ferro na sua dieta (Almeida, 1999).

O célcio, outro mineral de especial relevincia nas mulheres, devera ser consumido
para que os problemas de osteoporose sejam reduzidos, principalmente, no periodo pds-
menopausa, devida a acentuada redugdo da secre¢éo de estrogénio que acompanha esta
fase da vida com repercursdes ao nivel da diminui¢do da densidade 6ssea (Steen e
Brownell, 1993; Brooks et al, 1996; McArdle et al., 1998). Nas desportistas,
insuficiéncias deste mesmo mineral sdo favorecedoras do risco de surgimento de
fracturas de fadiga, mais frequente em praticantes de corridas, ginastas e bailarinas

(Horta,1996).

2.2.2.6- AGUA

A 4gua, seja ou ndo considerada um nutrimento no sentido habitual deste termo, é
indispensavel a vida, sem ela o organismo nfio pode efectuar as operagdes metabdlicas
que constituem o suporte do seu funcionamento (Ferreira, 1994).

De acordo com alguns investigadores (Fox et al, 1991; Ferreira, 1994; Thompson,
1997a; McArdle et al., 1998), a agua entra na composi¢do do corpo humano em
proporgéo muito maior do que a dos outros constituintes, variando entre 50 e 70%,
segundo os niveis de adiposidade.

A necessidade da 4gua varia fisiologicamente em fungfo do trabalho muscular, da
temperatura, da altitude e da humidade, ja que sfo estes os factores que condicionam as
perdas hidricas, fundamentalmente através do suor, da respiragfo, da urina e das fezes
excretadas pelo proprio individuo (Fox ef al., 1991; Katch e McArdle, 1993; Saldanha,
1999). No atleta, as perdas de 4dgua estdo acrescidas, podendo em caso de descuido,
conduzir, a uma diminui¢io do rendimento (Fox ef al., 1991).

Estudos efectuados com atletas, comprovam que perante uma determinada situagio
de, desidratagdo, superior a 2% do peso corporal, nfo somente, sobrecarrega
significativamente o sistema circulatério, como também acaba por afectar a capacidade
de realizar exercicios e a termorregulagdo (Costill, 1984; McArdle et al., 1998).

Assim, segundo Horta (1996), a bebida dos atletas deverd ter as seguintes

caracteristicas:
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a)

b)

d)

Deve ser composta por d4gua ou d4gua com glicidos, em concentragdes que podem
variar entre 20 e 60 gramas de glicidos por litro, ou seja, bebidas hipoténicas ou
isotonicas respectivamente. Solu¢Ses mais concentradas em glicidos aumentam o
tempo de absorgédo géstrica.

A bebida podera conter umas gotas de lim#o, aromatizantes ou um pouco de cha,
com o fim de dar um sabor mais agradivel & mesma e também para aumentar o
grau de aderéncia do atleta.

Nio ingerir bebidas agucaradas antes das competi¢des, porque pode levar a uma
baixa da glicémia e a diminui¢do da utilizagdo dos 4cidos gordos como
carburantes.

Deve ser tomado logo apds o inicio da competicdo, uma vez que durante o
exercicio o mecanismo da sede parece estar «avariado» e subestima as caréncias
hidricas, e, podemos nio ter sede, tendo ,no entanto, necessidade de agua.

Nas modalidades que o permitam, dividir o total do volume liquido por varias
tomas, distribuidas regularmente ao longo do periodo da competi¢do. Nunca
ingerir mais de 100 a’'150 ml em cada toma, para facilitar a absorgo intestinal do
liquido.

Apds a competicdo, ingerir bebidas energéticas com cerca de 60 gramas por litro
de um glicido (glucose, frutose ou sacarose) e com os principais sais minerais
perdidos no suor (sddio, cloro, potédssio, cilcio e magnésio) em concentra¢des

iguais aquelas em que se encontram no suor.

Apesar destas caracteristicas serem dirigidas & competi¢do, naturalmente também

podem ser adaptadas na realizagdio de qualquer actividade diaria. Pois nfio é s6 nas

competicdes que nos devemos hidratar. Assim, a instrutora de academia, na sua

actividade didria, deverd ter o cuidado de se hidratar antes, durante e apds as suas

aulas, tendo em ateng@o o tipo de aula que vai dar (step, localizada, entre outras), o

numero de aulas nesse dia e a duragdo das mesmas.

Em forma de conclusdo, as actividades desportivas classificam-se segundo a sua

solicitagdo, ou seja, forca, resisténcia, velocidade ou combinagdo entre elas. Cada uma

tem caracteristicas préprias, como, por exemplo, o tempo de duragfo, o lugar de

realiza¢fio, o tipo de movimento, etc., que vdo condicionar o gasto energético € as

necessidades do desportista. Se o gasto e as necessidades sdo diferentes, a dieta que as

envolve também o deve ser (Villa et al., 2000).
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Quando uma alimentagdo estd mal balanceada ou ¢ deficiente, o organismo do atleta
sofre num periodo inicial uma série de alteragdes metabolicas, bioquimicas e
fisiologicas que podem contribuir ou diminuir o seu rendimento e a sua adaptacdo ao
treino. Se esta ndo for corrigida, d4 lugar a alteragdes patoldgicas, com ou sem
manifestagdes clinicas em estados mais avangados, o que pode conduzir ao

aparecimento de fadiga crénica ou sobretreino (Villa ef al., 2000).

Matos (1991), através de um inquérito alimentar constituido por duas partes, a
primeira que permitiu uma avaliagdo quantitativa e a segunda avaliagfo qualitativa,
procurou caracterizar os erros alimentares mais freqlientes nos atletas portugueses,
apresentando-os da seguinte forma:

1- Ingestdo excessiva de proteinas animais (carne).

2- Ingestdo exagerada de gorduras, sobretudo saturadas (animais).

3- Deficiente ingestio de hidratos de carbono complexo, com recurso a grandes

quantidades de aguicar simples.

4- Consumo excessivo de polivitaminicos.

5- Pouco cuidado e preocupagéo com a hidratagfo, durante e ap6s a actividade.

6- Horario irregular nas refei¢cdes diarias (grandes periodos sem qualquer ingestdo

alimentar).

7- Pouca valorizagdio do pequeno almogo, ocorrendo muitas vezes sintomas de

hipéglicemia durante o treino da manha.

8- Ingestdo caldrica diaria excessiva, pelo que o excesso de peso & custa da massa

gorda é causa do mau rendimento desportivo.

9- Ingestdo exagerada de bebidas alcodlicas.

10- Pouca preocupagdo com a alimentagfo, ndo valorizando a sua importincia como

um dos factores importantes para a manutengfo da sua composicdo corporal e

adequado desempenho desportivo.

Assim, para se realizar um determinado desporto nio se tem que realizar uma
alimentagdo especifica. Deve-se € ter conta a especialidade desportiva que o sujeito
pratica, a dedicagdo ao desporto e por conseguinte, a intensidade e o tempo que se

realiza a actividade, quer seja um atleta de alta competi¢do, amador ou de lazer.
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Uma boa forma desportiva implica um bom estado de saide, no entanto, nio
conseguimos obter bons resultados so com uma boa da alimentag¢fo, mas também com a
ajuda de um treino bem estruturado.

Assim, a alimentag¢fio durante o treino deve ser tdo equilibrada quanto a de repouso,
sendo incrementada quantitativamente e qualitativamente, segundo as necessidades

proprias de cada desportista dentro da sua especialidade (Villa et al., 2000).

2.2.3- METODOS DE AVALIACAO NUTRICIONAL

Desde o inicio do século XX que se tem tentado avaliar a ingestfio nutricional,
avaliagfo esta que acompanhou os avangos tecnologicos (Dwyer, 1998).
N3o obstante, um dos principais problemas da epidemologia nutricional € a definigéo

de instrumentos validos para determinar a ingestdo de nutrientes (Lopes ef al., 1994).

Segundo Ferreira (1994), os inquéritos alimentares sio um meio pratico e eficiente
de avaliagdo do nivel e da condigdo alimentar e de nutricio das populagdes,
comunidades ou grupos de individuos. Estes tém sido extensamente aplicados em
diversos paises com a finalidade de estimar consumos alimentares e relaciona-los com o
risco de doengas cronicas (Lopes ef al., 1994).

Os métodos de avaliagdo nutricional diferem entre si, na medida em que podem
focar ingestdes alimentares passadas (método retrospectivo) ou a informagdo pode ser
recolhida apds a instrugdo (método prospectivo). Pode, ainda, ser realizada uma

combinagdo entre os dois métodos (Dwyer, 1998).
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O quadro 12 apresenta os varios métodos segundo Dwyer, (1998):

Quadr012 Meétodos de avahac;ao nutr1c1ona1 (Dwyer 1998)

Métodos Retrospectivos

_Métodos Prospectivos -

24 horas anteriores; ¢ feito através de uma
entrevista em que o individuo descreve tudo o
que ingeriu nas Gltimas 24 horas.
Questiondrio de frequéncia alimentar:
através de uma lista de alimentos, o
entrevistado descreve tudo o que ingere
habitualmente numa frequéncia didria,
semanal ou mensal, durante um periodo de
tempo que pode ir de varios meses um ano.
Questionario semi-quantitativo de
frequéncia alimentar: similar ao anterior, s6
que meste questiondrio o entrevistado
quantifica as porgdes ingeridas de cada
alimento.

Historia dietética- o entrevistado descreve
oralmente tudo o que ingeriu num dia vulgar,
especificando de seguida a frequéncia e a
quantidade de cada um dos alimentos
ingeridos. Por vezes, o entrevistado fornece
documentagio adicional sobre o consumo
alimentar de virios dias em forma de diario,
ou outro tipo de técnicas.

Registo por pesagem dos alimentos: ©
individuo pesa e regista todos os alimentos
que vEo ser consumidos.

Registo por telefone- através do telefone, o
entrevistador regista tudo o que o sujeito
consumiu.

Registo fotografico ou por video- o
individuo antes de comer regista os alimentos
através de fotografia ou de video.

Registo electrénico- através de um programa
especifico, o individuo regista tudo o que
consumiu.

Registo em balangas electrénicas- através da
balanga electronica, o individuo pesa tudo o
que vai consumir.

Andlise de porcdes duplas- uma porgio
dupla dos alimentos e das bebidas que o
individuo vai beber, é analisado quimicamente
de maneira a que se obtenha uma analise
directa dos nutrientes utilizados.

Observaciio directa através de video- €
utilizada uma cémara de video para filmar
tudo o que o sujeito ingere num certo periodo
de tempo.

Observacio directa feita por observadores
treinados- os observadores, em ambientes
controlados, utilizam um dos métodos
mencionados anteriormente.

 Método Combinado: € a combinagéo entre os dois métodos mencionados anteriormente.

O método de avaliagdo nutricional por noés utilizado, foi o retrospectivo,
nomeadamente, o questionrio semi-quantitativo da frequéncia alimentar.

Segundo Dwyer (1998), a aplicagdo deste tipo de questiondrio, em determinados
grupos populacionais, ¢ um elemento chave para a estimagdo da sua ingestdo nutricional
mais usual, no qual permite a obtengdo de uma informagfo qualitativa do padrio
alimentar, avaliando a frequéncia de consumo de determinados alimentos por dias,

semanas ou meses (Steen e Berning, 1992).
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2.2.3.1-QUESTIONARIO SEMI-QUANTITATIVO DE FREQUENCIA
ALIMENTAR

Entre as vdrias técnicas disponiveis para avaliar a ingestdo alimentar, os estudos de
epidemiologia nutricional tém recorrido sobretudo aos inquéritos de frequéncia de
alimentos, dos quais os questiondrios semi-quantitativos sdo considerados o meio mais
pratico, rapido e economico para estimar a ingestdo alimentar didria durante um

determinado periodo de tempo (Lopes ef al., 1994; Liu, 1994; Rimm et al., 1992).

Contudo, a validade ¢ a fiabilidade na aplicagiio deste tipo de questionarios &
dificultada pelas diferengas existentes nas populagdes estudadas, nomeadamente para
caracteristicas como idade, sexo, habitos alimentares, etnia e grupo social-cultural.

Por isso, deve-se ter em conta os hdbitos alimentares das diferentes regides (Singhal
et al., 1999), seleccionando os alimentos mais informativos e representativos, que se
relacionem com o tipo de amostra em causa e que contenham uma quantidade
substancial de nutrientes de interesse (Willett, 1998).

Reconhece-se também que o grau de conhecimento do entrevistador, a sua
intervengfo, a sua experiéncia e a propria cooperagdo do entrevistado sdo bastante
favoraveis na rigorosidade do questiondrio (Dwyer, 1998). Segundo (Mayer, 1953,
citado por Monteiro ef al., 1993), o inquérito alimentar é uma técnica cujo 0 sucesso
depende da memoria do individuo, da sua habilidade para transmitir uma estimativa da

quantidade, do seu grau de motivagdo, e da persisténcia do entrevistador.

Anexo 1- Questionario semi-quantitativo de frequéncia alimentar. Alguns alimentos de um grupo

especifico (6leos e gorduras).

Nunca [ 1-3 | 1 (24|56 | 1 |23 |45 | 6+
III- Oleos ¢ Gorduras ou<l | por | por | por | por | por | por | por | por

més | més | sem | sem | sem | dia | dia | dia | dia

23. Azeite (1 colher sopa)

24. éleus:girassul, milho, soja

(1 colher sopa)

25. Margarina (1 colher ché)

26. Manteiga (1 colher ch4)
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Este tipo de questiondrio (Anexo 1), foi desenvolvido pelo Servico de Higiene e
Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto e estd a ser
utilizado presentemente em diversos estudos portugueses. Inclui uma lista de 82 itens de
alimentos ou grupos de alimentos, associados segundo as semelhancas da sua
composigdo nutricional € uma chave de 9 frequéncias de consumo possiveis, variando
entre “nunca ou menos de uma vez por més” e “6 ou mais vezes por dia”, sendo
assinalados de acordo com a porg¢fio média de cada alimento representativos para essa
populagdo (Cruz, 1993). Para melhor visualizar as diferentes por¢des, o nosso estudo
utilizou um manual fotografico (Anexo 2) dos diferentes grupos de alimentos, crus ou
cozinhados, com as respectivas quantidades representadas por medidas caseiras, para
dar uma no¢do mais real das diferentes por¢des. Por outro lado, este método também
ajuda o entrevistador, dado as dificuldades de aceder a diferentes alimentos em
determinadas por¢Bes ou em determinadas estacdes do ano (Ocké et al, 1997).

O questionarios pode ser auto-preenchido ou administrado por entrevista, por carta
ou por telefone ( Gibson, 1990; Cruz, 1993).

Um dos problemas associados na aplicagdo de questiondrios € o facto de
conseguirmos manter o entrevistado motivado e disposto a colaborar no decorrer da
entrevista. A aplicagdo de questiondrios, com listas de alimentos demasiado extensas
(Lopes et al., 1994) ou com disposigdes irregulares e pouco metodicas na apresentagdo
dos alimentos, podem provocar um certo desinteresse por parte do entrevistado, fazendo
com que 0 mesmo se sinta cansado ou se esquega de alguns consumos, negligenciando o
rigor do inquérito (Gibson, 1990). No entanto, Gibson (1990) revela que o questionario
semi-quantitativo tem a vantagem de provocar menos aborrecimento nos individuos que

os restantes métodos de avaliagdo dietética.

Por fim, os resultados da avaliagdo nutricional de cada individuo ¢ efectuado através
da multiplicagdo das frequéncias de consumo de um determinado alimento pela porgio
em gramas e por um factor de variagdo sazonal de 0.25 (sazonalidade média de 3 meses)
para alimentos consumidos por épocas, em individuos do mesmo sexo e grupo etério
(Cruz, 1993). Segundo o mesmo autor, o Unico inquérito de frequéncia de consumo

alimentar que utiliza as por¢des de alimentos € o semi quantitativo.
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Alimentos cuja a freqiiéncia € assinalada com “nunca ou menos de uma vez por
més”, ndo sdo incluidos no calculo de ingestdo nutricional (Lopes et al., 1994; Ferreira

et al., 1995),

O quadro 13 apresenta algumas das vantagens e desvantagens deste tipo de

questiondrio (Dwyer, 1998):

Quadro 13 Vantagens e desvantagens da aplicagio do questiondrio semi- quantltatwo (Dwyer 1998)

" QUESTIONARIO SEMI-QUANTITATIVO

- Rapido;

- Pode ser auto-administrado;

- Pouco dispendioso economicamente;

- Facilita a capacidade de atengéio das respostas;
VANTAGENS -Pode fornecer informagdes uteis relativamente ao
consumo de uma grande variedade de nutrientes;

- E demasiado simples para a obtengio de
informagdes em estudos epidemioldgicos;
- Céleulos pré-ordenados, directos e eficazes.

- A sua aplicag8o € boa na populagdo em geral mas
nem sempre a grupos populacionais especificos;

- Invalido para avaliagbes dietéticas individuais;
DESVANTAGENS ' - Necessita de ser constantemente actualizado;,

- S6 os alimentos e os nutrientes que estdo presentes
no questiondrio € que sdo validos;

- Poderd apenas reflectir os consumos da tltima
semana, em vez de um periodo de tempo mais
extenso.

O question4rio semi-quantitativo, que temos vindo a descrever, tem sido utilizado em

algumas investigagdes em sujeitos do sexo feminino, populagdo igual & do nosso estudo.

Horwath ¢ Worsley (1990), estudou a validade do questionario semi-quantitativo,
com uma amostra de 3000 pessoas do sexo feminino e masculino e concluiu que este

tipo de questiondrio € um método valido na quantificagdo de habitos alimentares.

Tjonneland et al. (1991), estudou a validade do questionario semi-quantitativo, com
uma amostra de 144 sujeitos dos dois sexos e, conclui que este tipo de questionario é

um bom instrumento para categorizar individuos consoante os consumos.

Gomes (1995), estudou os hébitos e comportamentos alimentares através do

questiondrio semi-quantitativo, em 31 estudantes universitarias de nutricdo do sexo
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feminino cuja a média de idades era de 19 ¢ de 25 anos, descriminando os valores

obtidos através do questionario.

Lages (1997) estudou o controlo de peso e a alimentagfio (utilizando o questiondrio
semi-quantitativo) em jovens universitarios da Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educagfo Fisica, cuja amostra era constituida por 48 raparigas com uma média de idade

igual a 20 anos.

Figueiredo (1999) estudou o perfil nutricional utilizando o questiondrio semi-
quantitativo em 20 mulheres praticantes e 20 ndo praticantes de gindstica aerdbica da

Cidade de Vila Real, com idades compreendidas entre os 18 e 30 anos.

Romieu, et al. (1999), estudaram a validade e a reprodutibilidade do questiondrio
semiquantitativo em 110 mulheres da cidade do México, com idades compreendidas
entre 0s 15 e os 54 anos, e chegaram a conclusdo que este tipo de questiondrio fornece

informagdo suficiente relativo ao consumo alimentar.

Gouveia (2000) estudou o perfil nutricional utilizando o questiondrio semi-
quantitativo em 29 mulheres professoras de gindstica aerdbica, com idades

compreendidas entre os 22 e 44 anos.
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2.3- AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL (ACC)

A ACC encontra-se hoje em dia amplamente difundida, a qual tem atraido a atencéo
de muitos profissionais de ciéncias basicas ou aplicadas, em contextos tdo diferenciados
como o aconselhamento nutricional ou a prescri¢do de exercicio (Sardinha, 1997). Esta
grande difusdo da ACC, associada a enorme expansdo que o desporto teve, levou,
inevitavelmente, a que a ACC se vulgarizasse neste contexto, embora nem sempre da
forma mais correcta (Branco, 1996).

Para alguns autores (Matos, 1991; Branco, 1996; Heyward e Stolarczyk, 1996;
Saldanha, 1999), a ACC é vista como um meio necessario, quer preventivo quer

terapéutico nos ramos da medicina, da satide e do desporto, pelos seguintes aspectos:

- Detecta e corrige possiveis estados de desidratagdo cronica, aos quais os praticantes
de desporto podem estar sujeitos e que constituem um factor etioldgico para o
aparecimento de lesGes micro-traumaticas de repeti¢éo;

- Permite realizar os ajustamentos necessarios para melhorar o rendimento fisico,
incrementando a longevidade desportiva;

- Serve para a defini¢cfio de “estados de forma” e de aconselhamento de modalidades
a praticar;

- Permite identificar possiveis factores de risco ligados & acumulagfio excessiva de
gordura;

- Analisa oscilagdes na CC que podem estar associadas a determinadas doengas.

- Contribui para o conhecimento do estado nutricional e da satide do individuo.

Como ¢ do conhecimento comum, o peso ou a massa corporal do ser humano é
composto por diferentes elementos quimicos fundamentais: dgua, proteinas, gordura e
minerais. Os trés maiores componentes estruturais da massa corporal sdo: a massa
muscular (composta por 72% de agua, 20% de proteinas, minerais e dcidos gordos); a
massa gorda (composta por 60-95% de 4cidos gordos e