[BAPORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Avaliagao da composigao corporal, ingestao nutricional e conhecimentos
nutricionais de jovens bailarinos
Assessment of body composition, nutritional intake, and nutritional

knowledge of young dancers
Joana Isabel Sequeira Lourengo

Orientado por: Dra. Tania Jorge
Trabalho de Investigagao

1.° Ciclo em Ciéncias da Nutricao

Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentagcao da Universidade do Porto

Porto, 2017






Resumo

Este estudo teve como objetivo avaliar as caracteristicas antropométricas, a
ingestdo nutricional e os conhecimentos sobre nutricdo de jovens bailarinos do
Conservatério Internacional de Ballet e Danca Annarella Sanchez.

A amostra consistiu em trinta e um estudantes com idades compreendidas entre os
12 e 0os 18 anos. Para a avaliagao do perfil antropomeétrico recolheram-se os dados
de peso, estatura, perimetros e pregas cutaneas, a partir dos quais se calcularam
indice de massa corporal e percentagem de massa gorda. A ingestao alimentar foi
avaliada através de um diario alimentar de trés dias, que se converteu em
nutrimentos através do Food Processor SQL®. O nivel de conhecimento dos
estudantes foi obtido através de um questionario criado pelo investigador.

Os participantes do sexo feminino manifestaram ingestdes energéticas de 72% do
recomendado, enquanto que os participantes do sexo masculino, apesar de um
valor de ingestao aceitavel, revelaram um excessivo consumo de gordura (> 30%).
Ambos os sexos apresentaram ingestdes inadequadas de calcio e agua, mas
apenas o sexo feminino apresentou também uma ingestao insuficiente de ferro. Os
resultados do questionario aplicado evidenciaram uma necessidade de
investimento na educagao alimentar por apresentarem percentagens de acertos
reduzidas.

E importante uma intervencéo junto dos bailarinos nestas idades, especialmente os
de sexo feminino, para que percebam que ndao podem descurar uma boa
alimentagcdo com o objetivo de atingir as exigéncias estéticas que o universo da

danca pretende, comprometendo o seu crescimento e desenvolvimento.



Palavras-Chave: dancga; jovens bailarinos; composi¢ao corporal; ingestao

nutricional; conhecimentos nutricionais.



Abstract

The aim of this study was to evaluate the anthropometric characteristics, the
nutritional intake and nutritional knowledge of young dancers from the Conservatério
Internacional de Ballet e Danca Annarella Sanchez.

The study subjects included 31 students with an age range of 12 to 18 years old.
Anthropometric measurements included height, weight, circumferences and skinfold
thickness, from which body mass index and body fat percentage were calculated.
Dietary intake was assessed with a three-consecutive day food diary converted into
nutrients through the Food Processor SQL®. The students’ level of nutritional
knowledge was evaluated with a questionnaire created by the researcher.

Female participants reported energy intakes of 72% of the recommended daily
allowance, while male participants, despite having an acceptable energy intake,
showed an excessive consumption of fat. Both female and male participants had
inadequate intakes of calcium and water, but only the female dancers showed low
intake of iron. The questionnaire results evidenced a need to invest in nutritional
education, because of the low percentages of right answers.

It is necessary to intervene in this age range of dancers, especially the female
dancers, so that they realize they cannot neglect a good nutrition to achieve the
aesthetic demands the universe of the dance pretends them to reach, jeopardizing

their growth and development.

Key-Words: dance; young dancers; body composition; nutritional intake; nutrition

knowledge.
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1. Introducao

A dancga € uma especial forma de arte, muito especifica e exigente, em que um ser
humano é capaz de se expressar através dos seus movimentos corporais. Esta
engloba diversas modalidades, entre elas, ballet, neoclassico, contemporaneo,
caracter e dancas urbanas.

Nos dias de hoje, para além de uma arte, a danga também € vista como um
desporto tendo em conta as exigéncias fisicas como forga, flexibilidade, equilibrio
e resisténcia que combinadas com a técnica e pericia determinam a qualidade do
seu executante"), somando-se ainda as horas de trabalho necessarias para atingir
0s niveis de exceléncia desejados. De um ponto de vista energético, a danga é
caracterizada como um tipo de exercicio intermitente de intensidade moderada a
alta®, que recorre maioritariamente ao sistema anaerdbico®.

O ballet classico € a modalidade base para todas as outras e a mais rigorosa tanto
a nivel técnico como estético, caracterizando-se pela graciosidade, elegancia e
beleza dos seus movimentos”. E uma modalidade que requer autodisciplina,
motivacao, elevado nivel de performance e € a mais exigente no que a imagem
corporal diz respeito(s’ ®. A sua natureza estética requer que os seus praticantes
apresentem um tipo de corpo especifico!”. Além de um baixo peso corporal, é
importante uma manutencao de baixas percentagens de massa gorda nao so por
razdes estéticas, mas porque se acredita que torna mais facil a execugao de alguns
movimentos e reduz a sobrecarga das articulagoes ao longo dos anos®.

A pressao de manter um corpo magro neste universo pode levar a comportamentos
indesejados como a restricdo alimentar ou a adogdo de comportamentos

compensatérios‘5). Tais comportamentos aumentam o risco de os bailarinos



apresentarem défices nutricionais podendo comprometer o seu desenvolvimento®

(10 pelos fatores anteriormente referidos em

e aumentando o risco de lesao
conjunto com a pratica intensiva de uma atividade fisica, verifica-se que a triade
da atleta feminina (TAF) € uma sindrome também ela comum entre as praticantes
da modalidade'”. Esta sindrome é caracterizada pela presenca de baixa
disponibilidade energética (causada ou nao por disturbios alimentares), disfungéo
menstrual e/ou baixa densidade ¢ssea!’?.

Infelizmente, ha pouca literatura sobre a ingestao nutricional e o gasto energético
na area da dancga, sendo necessario recorrer as diretrizes existentes para atletas
de outros desportos, adaptando-as as necessidades e objetivos dos bailarinos®.
O acompanhamento nutricional dos bailarinos € muito importante pois estes
apresentam frequentemente balangos energéticos negativos para redugdo ou
manutencdo do peso corporal e da percentagem de massa gorda, muitos, sem
supervisdo de um profissional de saude!"™ tendo em conta a facilidade com que
conseguem ter acesso a informacgao, certa ou errada, sobre nutrigéo(”). E, por isso,
importante investir em programas de educagao alimentar para esta populagao.
Neste contexto, o objetivo deste estudo é caracterizar o perfil antropométrico e

avaliar a ingestao alimentar de um bailarino, bem como os conhecimentos que este

apresenta sobre alimentacao.
2. Metodologia

2.1. Amostra

A amostra consistiu em trés turmas do Conservatoério Privado Internacional de
Portugal, contando com a participacao de 31 bailarinos, entre eles 27 elementos do

sexo feminino e 4 elementos do sexo masculino, com idades compreendidas entre



os 12 e os 18 anos. Todos os alunos do Conservatério praticam pelo menos 5
modalidades, ballet, contemporaneo, caracter, flexibilidade e preparagao fisica,
tendo uma carga horaria minima de 26 horas semanais. Todos os participantes
foram informados dos objetivos e metodologia do estudo e um consentimento
informado (Anexo A) foi enviado para os encarregados de educagao dos menores
de idade para que estes tivessem conhecimento do estudo em questdo e

autorizassem a participacao do seu educando no mesmo.

2.2.Desenho do Estudo

O estudo foi organizado em trés fases. Numa primeira fase, durante o més de
Fevereiro, foi realizada a avaliacdo antropométrica dos bailarinos. A segunda fase,
realizada no inicio do més de Margo, consistiu na avaliagdo da ingestao alimentar
da amostra através da administracédo de um Diario Alimentar de 3 Dias (Anexo B).
Na terceira e ultima fase, no final de Abril, foi aplicado um questionario para

avaliagao dos conhecimentos alimentares (Anexo C).
2.3.Recolha de dados e procedimento do estudo

2.3.1. Avaliacao das Caracteristicas Antropométricas

As medi¢cbes antropométricas realizaram-se de acordo com a metodologia
preconizada e internacionalmente aceite!’®. Foram recolhidos peso (kg), estatura
(cm), os perimetros (cm) do brago sem contragdo, da cintura, da anca, crural e
geminal, e as pregas cutaneas (mm) bicipital, tricipital, subescapular, iliocristal,
abdominal, crural e geminal. A percentagem de massa gorda (%MG) foi obtida

através da equacao de Slaughter''®.



Para o peso utilizou-se uma TANITA BC-601®, com precisao de 0,1kg, a altura foi
obtida com recurso a um estadidmetro SECA® com precisdo de 1 mm, para os

perimetros utilizou-se uma fita métrica flexivel com precisdo de 1mm e para as

pregas cutaneas um lipocalibrador com precisao de 1mm.

2.3.2. Avaliagao da Ingestao Nutricional

A ingestao dos participantes foi obtida a partir de um diario alimentar de trés dias
consecutivos incluindo, obrigatoriamente, um dia de fim de semana.

Para a conversdo dos dados expressos em medidas caseiras para unidades de
massa (g) e posterior conversdo para nutrientes e agua recorreu-se a apoio
bibliografico'"”" '® e ao programa Food Processor SQL® versdo 7.0 (ESHA
Research, USA), a partir da codificacdo construida pelo Servigo de Higiene e
Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto. Em caso de

auséncia de algum produto na base de dados, este foi introduzido manualmente no

programa apoés consulta do rétulo do mesmo.

2.3.3. Avaliagao de Conhecimentos Nutricionais

Para a avaliagdo dos conhecimentos nutricionais dos bailarinos foi criado um
questionario pelo investigador denominado de “Mitos e Verdades”, onde foram
reunidos mitos comuns a populagédo em geral bem como duvidas sugeridas pelos
participantes. O questionario era constituido por catorze questdes com apenas
duas opgodes de resposta (“mito” ou “verdade”) e o seu preenchimento foi efetuado

na presenga do investigador para salvaguardar a sua correta resolugao.



2.4. Analise de dados

O armazenamento dos dados recolhidos e a sua posterior analise estatistica foi
efetuada no programa informatico Statistical Package for Social Sciences® (SPSS)
versao 24 para Mac OS.

Para a analise descritiva dos parametros avaliados foram determinadas medidas
de tendéncia central (média) e de dispersdo (desvio padrdo). Para testar a
normalidade recorreu-se ao teste Shapiro-Wilk, devido ao pequeno numero da
amostra, e o significado estatistico foi obtido através do teste t-Student ou do seu
equivalente ndo paramétrico, teste de Mann-Whitney. O nivel de significAncia

adotado foi de 5%.

3. Resultados

3.1.Caracteristicas Antropométricas

Na Tabela 1 podemos verificar as caracteristicas demograficas e antropométricas
dos bailarinos avaliados. A idade média da amostra foi de 14,4 + 2,0. E possivel
verificar que na altura, peso, indice de massa corporal (IMC) e perimetros nao
existem diferencas significativas entre os sexos. No entanto, diferengas
significativas verificam-se nas pregas cutaneas, excetuando a prega subescapular,
e, consequentemente, no somatdrio das 7 pregas cutdneas medidas e na %MG,
sendo os valores superiores no sexo feminino, significando uma maior acumulagéo

de massa gorda.



Tabela 1. Caracterizagado antropométrica dos bailarinos (média + desvio padrao)

Sexo feminino

Sexo masculino

(n = 27) (n=4)
Idade (anos) 14,4 +2,1 14,3+1,5
Altura (cm) 156,9 + 6,1 158,8 + 8,4
Peso (kg) 47,1 +6,8 47,6 £ 9,3
IMC (kg.m?) 19,1+2,0 18,7+ 1,8
Perimetros (cm):
Bracgo 23,729 241+29
Abdominal 64,4 + 3,8 64,9 + 3,6
Anca 85,557 81675
Crural 48,3+4,3 46,3 +4,3
Geminal 34,4+23 33,5+3,3
Pregas cutaneas (mm):
Bicipital 4,9 +25° 28+0,6
Tricipital 11,2 £ 4,2° 6,325
Subescapular 7928 55+19
lliocristal 10,5 +4,1? 53+14
Abdominal 9,1+3,6° 4,7+1,6
Crural 19,1 + 5,5° 8,131
Geminal 10,9 + 3,2° 59+14
% 7 pregas cutaneas (mm): 73,7 + 21,6 38,7 £10,7
% MG: 18,6 + 4,2° 10,0+ 24

2 Significado estatistico entre sexos (p < 0,05)

3.2.Ingestao Nutricional

Os resultados obtidos, por meio dos diarios alimentares, sobre a ingestao alimentar
da amostra encontram-se na Tabela 2.

Os individuos do sexo feminino apresentam, em média, uma ingestao energética
de 1433 kcal.dia™", um valor muito baixo quando comparado com a média estimada
de 1978 kcal.dia™ para bailarinas com idades compreendidas entre os 11 e os 18
anos®. A ingestdo média de macronutrientes ajustada ao peso corporal é de

3,79.kg™" no caso dos hidratos de carbono (HC) e 1,5g.kg” no caso da proteina,



estando ambos entre os valores recomendados de 3-5gkg' e 1,2-1,7 g.kg™®,

respetivamente.
Nos individuos de sexo masculino observa-se, em média, uma ingestao energética

de 2157 kcal.dia™, inferior ao valor estimado de 2488 kcal.dia™'®

, mas nao existindo
diferencas significativas. Ajustando a ingestao de macronutrientes ao peso corporal
verifica-se uma ingestdo média de 5,1g.kg™” de HC, no limite das recomendacdes,

e 2,1g.kg'1 de proteina, que ultrapassa os valores recomendados®.

Tabela 2. Ingestao energética de macronutrientes dos bailarinos (média + desvio
padrao)

Sexo feminino Sexo masculino
(n =27) (n=4)

Energia

Por dia (kcal.dia™) 1433 + 340° 2157 + 320

Por kg de peso (kcal.kg™) 31,56+£10,2 46,5+ 9,8
Hidratos de Carbono

Por dia (g.dia™) 169,8 + 46,0 237,6 £ 40,5

Por kg de peso (g.kg™) 3,7+1,3 51+0,9
Proteina

Por dia (g.dia™) 71,0 £ 16,4 97,1+ 11,7

Por kg de peso (g.kg™) 1,5+0,4 21+0,6
Gordura

Por dia (g.dia™") 45,7 £ 16,5 87,0+ 8,5

Por kg de peso (g.kg™) 1,0+0,4 1,9+0,4

2 Significado estatistico entre valores de ingestédo e recomendagdes (p < 0,05)

Através do grafico 1 podemos perceber que a ingestao das bailarinas se encontra
entre os valores recomendados (20-35%)®), enquanto que os bailarinos
apresentam uma ingestdo excessiva de gordura comparativamente as

recomendagées(3), mas esta diferenga ndao apresenta significado estatistico.



Sexo Feminino Sexo Masculino M HC ,
[]% Proteina

[]% Gordura

Grafico 1. Contribuicdo energética dos macronutrientes no valor de ingestao
energética total

Os estudos ja realizados sobre a ingestao alimentar de atletas referem o calcio e o
ferro como minerais deficitarios, principalmente em atletas do sexo feminino com
restricdo alimentar, como é o caso das bailarinas® '°??. Na Tabela 3 podemos
verificar que, em ambos os sexos, a ingestdo de calcio é inferior a Dietary
Reference Intake (DRI) de 1300 mg®® ¥ e que o consumo de ferro é inferior a
Recommended Dietary Allowance (RDA) de 15mg®* %) no sexo feminino, mas no
sexo masculino a média de ingestdo de ferro é superior 8 RDA de 11mg* ),

Podemos ver ainda, na mesma tabela, o valor da ingestao total de agua por dia dos
bailarinos avaliados. A média obtida é de 1,3 L.dia™", um valor significativamente
inferior aos 2 L.dia™' recomendados para ndo atletas®. Tendo em conta a perda de

fluidos que se verifica durante os treinos de um bailarino, este necessitaria de uma

maior ingestao de agua.



Tabela 3. Ingestao de calcio, ferro e 4gua (média * desvio padrao)

Sexo feminino Sexo masculino
(n =27) (n=4)
Calcio (mg.dia™) 646 + 259° 856 + 6622
Ferro (mg.dia™) 9,3 +3,9° 15,0 + 4,7
Agua (ml.dia™) 1298 + 643° 1257 + 5972

2 Significativamente diferente dos valores recomendados (p < 0,05)

3.3.Conhecimentos Nutricionais

Presentes na Tabela 4 estdo os resultados do questionario entregue para inquiricao

dos conhecimentos dos bailarinos do Conservatério no que a nutricao diz respeito.

Em 14 questdes, apenas 4 tiveram uma percentagem de acerto inferior a 50%, no

entanto a maioria das questdes, 9 em 14, ndo obtém mais de 65% de acertos, o

que indica uma necessidade de educagao nesta tematica da nutricdo. De notar

ainda, que nenhuma das questdes apresentou unanimidade.

Tabela 4. Percentagem de respostas corretas ao questionario.
Bailarinos

(n = 31)
65%
65%
35%
87%
65%
77%
81%
26%
55%
71%
65%
68%
23%
48%

Questoes
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4. Discussao

4.1.Caracteristicas Antropométricas

A componente estética € quase ou tao importante como a componente técnica no
universo da danca, especialmente no ballet classico. E exigido a um bailarino a
manutencdo de um baixo peso corporal, baixa %MG e ainda pouco volume
muscular. No entanto, estas exigéncias sdo um fator de risco e podem originar
contrariedades!"" %),

O IMC é uma ferramenta util para os profissionais de saude avaliarem a populacao
em geral e que pode ser util para bailarinos, pais e professores(6). Os bailarinos
tendem a estar no limite inferior da categoria de peso normal de IMC (18,5 < IMC <
24,9), que é o que se verifica pelas médias obtidas neste estudo (19,1 e 18,7), ou
na categoria de baixo peso (IMC <18,4). Apesar das médias positivas, encontramos
na amostra valores de IMC abaixo de 17, abaixo do qual, em individuos do sexo
feminino, podem resultar disfungdes menstruais, como atraso da menarca ou
amenorreia!'" %),

Apesar da utilidade do IMC, este deve ser utilizado em conjunto com outros
parametros, sendo, um deles a %MG que, em praticantes de exercicio fisico
regular, pode providenciar uma melhor avaliacdo do estado de saude e composi¢ao
corporal®. Geralmente, a %MG em bailarinas varia entre os 11 e 21%, estando o
ideal entre 16 e 20%® e sendo 12% o valor minimo capaz de cobrir as funcdes de
um corpo saudavel® 2" No caso dos bailarinos, a %MG tende a variar entre os 5 e
os 15%"", sendo 5% o valor minimo recomendado®®” e o ideal entre 8 a 12%®). Os

resultados obtidos assemelham-se aos acima descritos, sendo a média de %MG
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18,6% em bailarinas, nao se verificando nenhum valor abaixo dos 12%, e 10,0%

em bailarinos, sem valores abaixo dos 5%.

4.2.Ingestao Nutricional

A ingestdo energética € também influenciada pela componente estética desta
modalidade. A exigéncia de atingir uma determinada silhueta leva a adogéo de
balangos energéticos negativos como forma de limitar o ganho de peso e de massa
gorda(13). Em estudos anteriores, as estudantes de ballet reportaram ingestdes
inferiores entre 70 a 80% do recomendado‘"”, algo que se verifica nos resultados
deste estudo, também nas estudantes do sexo feminino, sendo a média de ingestao
energética 72% do recomendado. Como essa ingestédo € baixa, deve, pelo menos,
tentar atingir-se o minimo recomendado de 30 kcal.kg™" de massa isenta de gordura
por dia mais o gasto energético®.

Os HC sao o combustivel do corpo de um bailarino e devem cobrir 50 a 60% da
dieta do mesmo. Além de ser a fonte de energia deste atleta, quando o seu aporte
€ adequado, impede o corpo de utilizar a proteina armazenada no musculo,
recorrendo as reservas de glicogénio e de gordura. Previne ainda a fadiga muscular
e diminui o risco de lesdo de musculos, articulagbes, ligamentos e o0ssos
vulneraveis.®

Nos participantes do sexo feminino, os resultados revelaram uma média de
ingestdo diaria de 3,7 g.kg™', estando entre o intervalo de valores recomendados,
no entanto verificam-se na amostra valores inferiores a 2,0 g.kg™'. Quando expressa
em percentagem, esta ocupou 51,5% da ingestdo energética total, ficando

igualmente dentro do recomendado, mais préximo do limite inferior do intervalo.
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Quanto aos participantes do sexo masculino, a média de ingestéo foi de 5,1g.kg™,
ligeiramente acima do recomendado. Embora, quando convertido em percentagem
de ingestéao caldrica total, esta se verifique abaixo do recomendado com o valor de
44%.

A proteina é essencialmente importante para a reparacdo muscular, pois 0 aumento
do volume muscular ndo é algo procurado pelo bailarino. Os bailarinos deveriam
atingir as diretrizes gerais de ingestdo proteica de um atleta o que se verifica no
sexo feminino da amostra, com uma média de 1,3 g.kg™', embora existam valores
abaixo de 1,0 g.kg'1, € em que o sexo masculino ultrapassa as recomendacgdes ao
apresentar uma média de 2,1 g.kg™.

Indispensavel na dieta, a gordura é responsavel por fornecer energia, acidos gordos

3.28) Este macronutriente promove ainda a

essenciais e vitaminas lipossoluveis
flexibilidade articular, tonificacdo muscular, participa na producdo de hormonas
vitais, previne lesdes e possibilita uma melhor e mais rapida recuperagéo(e). A sua
ingestao nao deve ser abaixo dos 20% visto poder comprometer a performance dos
atletas®, o que se pode observar na amostra, em individuos do sexo feminino,
apesar da média de ingestdo destes ser de 28,2% e estar dentro do intervalo de
valores recomendado. Ja os individuos do sexo masculino apresentam uma
ingestao média de 37%, acima das recomendacdes, que se pode dever ao facto de
estes ndo apresentarem tantas preocupagdes ao nivel da ingestao alimentar.

Apesar dos valores médios se encontrarem maioritariamente dentro do
recomendado, a amostra apresenta valores individuais de ingestdo nutricional
muito abaixo do preconizado e que podem estar a comprometer a saude dos

individuos em questao, principalmente do sexo feminino, que sdo os que maior

restricdo alimentar apresentam.
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A restricdo energética pode também levar ao défice de minerais, sendo o calcio e
o ferro os mais comummente afetados. O célcio € um mineral essencial no
desenvolvimento e na saude 6ssea. Neste estudo verificamos ingestdes muito
inferiores aos 1300mg diarios recomendados em ambos o0s sexos. Baixas ingestdes
do mesmo nestas idades podem comprometer o seu crescimento e
desenvolvimento e aumentar o risco de lesdes destes bailarinos, até porque a
danca é uma modalidade de impacto. Pode ainda, mais tarde, levar ao
aparecimento de osteoporose(3’ ®. No caso do ferro, este é fundamental por ser
responsavel pelo transporte de oxigénio no sangue e o cansago pode estar
associado com o seu défice. Os resultados mostraram uma ingestdo adequada por
parte dos bailarinos, mas uma ingestao insuficiente por parte das bailarinas, que
pode estar ligado a maior restricdo caldrica que é feita por estas.

Uma hidratacdo adequada é fulcral para um bom desempenho performativo. Esta
contribui para um melhor ténus muscular, evita dores nas articulacbes e musculos
e caibras®. Os resultados deste estudo revelam uma ingestdo de agua muito
abaixo do preconizado para populacdo ndo atlética o que se pode tornar
preocupante tendo em conta que esta amostra pratica uma atividade fisica intensa

e experiencia maiores perdas de fluidos.

4.3.Conhecimentos Nutricionais

Os resultados deste estudo evidenciam a necessidade de investir na educacéao
alimentar dos atletas da presente amostra, ndo so pelo facto de serem atletas, mas
por também se encontrarem num periodo de crescimento, desenvolvimento e

maturacao.
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Os HC sao o macronutriente que mais parece assustar os participantes tendo em
conta as percentagens das questdes 2, 8 e 9 com 65, 26 e 55% de respostas
corretas, respetivamente. O mito de que os hidratos de carbono sao os maiores
responsaveis pelo ganho de peso encontra-se bem presente nas cabecgas destes
jovens, sendo imperativa a sua desmistificagao.

De notar que 35% da amostra acredita que uma grande restricdo alimentar ajuda
na perda de peso, o que pode explicar os valores de ingestdo mais baixos do
estudo.

Com uma taxa de 87% de acertos a questao 4, podemos despistar que o descuido

com a hidratacao por parte da amostra ndo se prende com um mito.

4.4.Limitagoes

Este estudo apresenta algumas limitagdes, comegando pela auséncia de diretrizes
especificas para esta populacdo de atletas, especialmente neste intervalo de
idades, tendo, por isso, de se recorrer a adaptagdes de diretrizes gerais para a
populacao atlética.

O grande intervalo de idades abrange individuos em diferentes estadios de
desenvolvimento o que pode levar a resultados pouco precisos.

Os diarios alimentares também apresentam limitacbes tendo em conta que é
possivel que os participantes tenham ocultado ingestdes ou quantificado
incorretamente as refeigdes ou os ingredientes destas.

Por ultimo, o facto de o questionario ter sido criado pelo investigador e n&o ser nem
um questionario validado para esta populagdo, nem a adaptacao de questionarios

ja validados para esta populagédo ou nao.
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5. Conclusao

Os bailarinos que participaram neste estudo apresentaram valores de IMC e %MG
baixos, mas dentro dos valores esperados.

A ingestdo nutricional da amostra revelou-se inadequada. Enquanto que os
participantes do sexo feminino apresentaram ingestdes energéticas muito baixas,
mas dentro das propor¢cdes adequadas, os participantes do sexo masculino
apresentaram valores de ingestao aceitaveis, mas uma percentagem de ingestao
de gordura superior ao recomendado.

Os resultados do questionario revelaram haver ainda muitas duvidas no que a
alimentacdo diz respeito. E, por isso, importante desmistificar todas as ideias
erradas em que estes acreditam.

Para que um jovem bailarino possa aspirar a um futuro de sucesso nos mais
diversos palcos do mundo, tem que olhar para o seu corpo como o seu instrumento
de trabalho que tem que cuidar para poder tirar o maximo partido do mesmo. Nao
se pode esquecer que ainda esta em periodo de crescimento e desenvolvimento,
sendo por isso tao importante educa-lo para uma boa alimentagcdo como é aprender
um novo passo de danga ou uma nova e desafiante coreografia.

E essencial explicar aos praticantes da modalidade que uma ingest&o nutricional
adequada € necessaria para um bom rendimento, uma boa recuperacao e para a
manutencido de uma composicao corporal dentro dos valores adequados e
saudaveis.

Como disse Deborah Bull, ex-bailarina da Royal Ballet School, Young dancers are
training at a very vulnerable time in their lives... So train the whole person, not just

the dancer®.
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Anexo A — Consentimento Livre e Informado

Mrorro :Axub;

-
Q’// N O O S
ACASEMA 4 BALIT § TANCA

Consentimento Livre e Informado

Joana Isabel Sequeira Lourenco, aluna do 42 da Licenciatura em Ciéncias da
Nutrigdo na Faculdade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentagdo da Universidade do Porto,
a realizar um trabalho de investiga¢do no dmbito da Unidade Curricular de Estdgio,
subordinado ao tema Avaliagdo da composigdo corporal, da ingestdo nutricional e dos
conhecimentos sobre alimentagdo de bailarinos adolescentes, e sob a orientagdo da Dra.
Tdania Jorge, vem solicitar o seu consentimento para efetuar medigdes antropométricas,
nomeadamente peso, altura, perimetros e pregas cutdneas, do aluno em guestdo e para
utilizar esses dados na realizagdo do seu trabalho.

Informo gue a sua participagdo ¢ voluntdria, podende desistir a qualquer
memento. Informo ainda que todos os dados recolhidos serdo tratados de forma
anénima.

Consentimento Informado
Ao assinar este documento esté a confirmar o seguinte:
* Entregou esta informacdo.
* Explicou o propdsito do trabalho.
* Estd disponivel a esclarecer todas as duividas apresentadas pelo representante
legal.

Joana Isabel Sequeira Lourengo
Nome do Investigador (Legivel)

Leiria, de de
(Assinatura do Investigador) (Data)

Consentimento Informado
Ao assinar este documento estd a confirmar o seguinte:

e 0Of{A) Senhor(a) leu e compreendeu todas as informagdes deste documento, e
teve tempo para as ponderar.

* Sendo percebeu qualquer das palavras ou infermagdes, sclicitou ao investigador
que lhe fosse explicade tendo este explicado todas as ddvidas.

* 0{A) Senhor{a) recebeu, se solicitado, uma cépia deste documento para manter
consigo.

Nome do Aluno (Legivel) Nome do Representante Legal (Legivel)

Leiria, de de
(Assinatura do Representante Legal) (Data)
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Anexo B — Diario Alimentar de 3 Dias

[MPORTO ANURELK,

1)), FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO € ALMENTACAO
§/j UNMURSIDADE DO PORTO
ACADEMA DE BALLET £ DANCA

DIARIO ALIMENTAR DE 3 DIAS

Existem vdrios métodos para avaliagio da ingestdc alimentar, tanto diretos como indiretos,
prospetivos ou retrospetivos.

O didrio alimentar é um método direto e prospetivo que consiste no registo detalhado de tudo aquilo
que se come e bebe num dia, no momento ou imediatamente a seguir. Este registo ¢é feito durante trés dias

consecutivos, incluindo dois dias de semana e um dia de fim de semana.

Instrucdes de preenchimento:

* Faga um registo didrio de 3 dias consecutivos em gue inclua obrigateriamente 1 dia de fim de
semana;

e Utilize uma tabela para cada dia;

* N3o esquecer de escrever a data;

* Seja o mais rigorose possivel na quantificagdo das suas ingestées recorrendo as medidas caseiras
(exemplo: 1 colher de sopa, 1 colher de chd, 1 chdvena almocgadeira/taga, etc.);

* Ndo se esguega de anotar pequenas refeigdes pontuais (exemplo: 1 bolacha, 1 cope de dgua, etc.).

* Mencione sempre o tipo de confe¢do utilizado;

* Faga sempre referéncia as bebidas que ingere durante e entre refeigges;

* Inclua sempre tudo aquilo que come e/fou bebe fora de casa (exemplo: num café ou em casa de um
amigo);

* Quando ingerir café ou chd ou outros alimentes em que adicione agicar ou outro edulcorante, ndc
se esguega de os referir, bem como as suas guantidades;

e Deve preencher o seu didrio logo depois de ter comido/bebido para se lembrar mais facilmente.

Nome:




22

HORA DE LEVANTAR:

DATA:

HORA | REFEICAO

DESCRICAO DA REFEICAO

LOCAL

QUEM
PREPAROU

HORA DE DEITAR:
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Anexo C — Questionario “Mitos e Verdades”

WrorTO ,;1\5;5

&
‘\\// U O D

Cédigo:
Sessdo “Mitos & Verdades”

Sexo: [] Feminino [] masculino
Idade: anos

Pais de origem:

Antes de iniciar a sessdo |& as guestdes abaixo e indica a opgdo que acreditas estar
correta.

1. Ndc comer ajuda a perda de peso?

[ mite [ verdade

2. Possc comer hidratos de carbono ao jantar?

[ mito [ verdade

3. A margarina é melhor que a manteiga?
[ mite [ verdade

4. Beber muita dgua proveca retengdo de liguidos?
[ mito [ verdade

5. Posso beber dgua as refeigdes?
[ mito [ verdade

6. Asvitaminas aumentam o apetite?
[ mite [ verdade

7. Oleite faz mal?
[ mito [ verdade

8. Opdoengorda?
[ mito [ verdade

9. Arestricdo de hidratos de carbono resulta na perda de pesc?

[ mito [J verdade
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MProRrTO ANNRELLE
@/ A e 10*‘3- -

ACASHMA O BALT | DANCA

10. Enrolar determinadas partes do corpo em pelicula aderente ajuda a emagrecer?

D Mito [ verdade

11. Os produtos sem gliten sdo mais sauddveis?
[ mito [ verdade

12. Comer ovos todos os dias faz mal?
O mite [ verdade

13. A batata doce é menos caldrica que a batata normal?

[ mite [ verdade

14. O élec de coco € a melhor gordura?
[ mite [ verdade



