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Resumo

No futebol consideramos todos os aspectos fundamentais na procura da
melhoria do rendimento dos atletas. Porém, e tendo em conta que alimentacao
faz parte do dia-a-dia de uma pessoa normal, assim como dos atletas,
entendemos que esta, fruto cada vez mais das exigéncias do futebol de elite,
se constituisse como fonte de preocupagao na realizacdo do nosso trabalho.

Sendo assim, a amostra do nosso estudo € constituida por clubes da |
Liga de Futebol Portuguesa: (Futebol Clube de Penafiel; Futebol Clube de
Pacos de Ferreira; Gil Vicente Futebol Clube; Vitdria Sport Clube; Rio Ave
Futebol Clube e Sporting Clube de Braga).

A avaliagdo dos habitos nutricionais foi feita através da aplicacdo de
questionarios a cada jogador dos respectivos clubes supracitados. De salientar
que o questionario semi-quantitativo de frequéncia de consumo alimentar, foi
adoptado pela Unidade de Epidemiologia Nutricional do Servigo de Higiene e
Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto, cujo os
dados foram tratados no programa informatico Food Processor Plus, versao
7.00. O tratamento estatistico efectuado em SPSS 12.0, analisou
descritivamente (a média, o desvio padrdo, minimo e maximo (amplitude de
variagao), tendo como variaveis: macronutrientes (glicidos, lipidos e proteinas)
e outros nutrientes (fibra dietética, colesterol e cafeina).

Neste sentido, através da analise dos nutrientes supracitados, os
resultados obtidos, evidenciaram que os futebolistas ingerem quantidades
inferiores de glicidos, fibras dietéticas e cafeina, enquanto que os lipidos, as
proteinas e o colesterol apresentaram valores acima dos recomendados.

Por este facto, concluimos que os futebolistas estudados parecem
evidenciar uma inadequada ingestao alimentar, comparativamente aos valores

referenciados pela literatura e outros estudos feitos nesta area.

Palavras-chave: Futebol; Alimentagdo; Habitos Nutricionais; Futebolistas de
Elite.
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Resumo

No futebol consideramos todos os aspectos fundamentais na procura da
melhoria do rendimento dos atletas. Porém, e tendo em conta que alimentagao faz
parte do dia-a-dia de uma pessoa normal, assim como dos atletas, entendemos que
esta, fruto cada vez mais das exigéncias do futebol de elite, se constituisse como fonte
de preocupacéao na realizacdo do nosso trabalho.

Sendo assim, a amostra do nosso estudo é constituida por clubes da | Liga de
Futebol Portuguesa: (Futebol Clube de Penafiel; Futebol Clube de Pagos de Ferreira;
Gil Vicente Futebol Clube; Vitéria Sport Clube; Rio Ave Futebol Clube e Sporting Clube
de Braga).

A avaliagdo dos habitos nutricionais foi feita através da aplicagdo de
questionarios a cada jogador dos respectivos clubes supracitados. De salientar que o
questionario semi-quantitativo de frequéncia de consumo alimentar, foi adoptado pela
Unidade de Epidemiologia Nutricional do Servico de Higiene e Epidemiologia da
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto, cujo os dados foram tratados no
programa informatico Food Processor Plus, versao 7.00. O tratamento estatistico
efectuado em SPSS 12.0, analisou descritivamente (a média, o desvio padrao, minimo
e maximo (amplitude de variagdo), tendo como variaveis: macronutrientes (glicidos,
lipidos e proteinas) e outros nutrientes (fibra dietética, colesterol e cafeina).

Neste sentido, através da analise dos nutrientes supracitados, os resultados
obtidos, evidenciaram que os futebolistas ingerem quantidades inferiores de glicidos,
fibras dietéticas e cafeina, enquanto que os lipidos, as proteinas e o colesterol
apresentaram valores acima dos recomendados.

Por este facto, concluimos que os futebolistas estudados parecem evidenciar
uma inadequada ingestado alimentar, comparativamente aos valores referenciados pela

literatura e outros estudos feitos nesta area.

Palavras-chave: Futebol; Alimentagcdo; Habitos Nutricionais; Futebolistas de Elite.
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Introdugéo

1- Introducgao

“A vontade de aprender conduz a sabedoria.
Apesar da falta de experiéncia,
progressos e sucessos seréo encontrados ao longo do caminho”.
Meng
“Temos um dever moral fundamental
de aumentar o nosso entendimento e conhecimento
de tudo o que pudermos”.

Baruch Espinosa

Ao longo deste curto percurso, o fendmeno futebolistico que movimenta
multiddes em todo o mundo, sempre esteve presente na nossa caminhada. E
neste sentido que Costa, (1997) e Frade, (2000) referem que o futebol &
actualmente um fendmeno antropossocial total.

No contexto dos Jogos Desportivos Colectivos (JDC), a identificagdo dos
factores que estdo associados a eficiéncia e a eficacia dos jogadores e das
equipas, quer em contexto de treino, quer de competicdo, tém-se constituido
tarefas prioritarias de investigacao (Garganta, 1997). Esta importancia torna-se
ainda mais relevante sabendo que o futebol actual é altamente exigente e que
nos ultimos anos tem vindo a sofrer varias alteragbes, quer no aumento da
intensidade do jogo, quer na importancia de manter os niveis de concentragéo
elevados durante o mesmo.

Hoje em dia, grandes clubes internacionais e alguns clubes nacionais
tém um nutricionista que controla todo o processo da alimentacido dos
jogadores. Pensamos mesmo que um nutricionista € de extrema importancia,
pois para além de estabelecerem dietas pré-competitivas e competitivas,
determinam dietas individuais de acordo com o perfil morfo-fisiolégico de cada
atleta.

Cada vez mais, o detalhe no futebol € que faz a diferenca. Dai que
consideramos que erros nutricionais na alta competicdo, podem ser bastante
onerosos para o atleta, equipa e clube. Como exemplo, um défice de ingestao

de CHO, depois da competicdo podera afectar a reposicdo dos glicidos




Introdugéo

musculares e consequentemente o rendimento o atleta no treino e na
competicdo. Assim como, os atletas devem evitar alimentos crus que podem
provocar gastroenterites.

Sendo assim, varios autores tém-se preocupado em perceber os
diferentes factores que condicionam o rendimento dos jogadores de futebol.
(D"Octtavio, 1989; Grehaigne, 1992; Castelo, 1994; Bangsbo; 1994a; Reilly,
1996; Santos, 1996; Garganta, 1997; Ekblom, 1998).

No que diz respeito a nutrigdo, podemos incluir varios investigadores
(Kirhendall, 1991; Bangbo et al., 1992; Rodrigues dos Santos, 1995; Brooks et
al, 1996; Silva, 1996; Shepard, 1999) que de certa forma, contribuiram para
uma melhoria dos processos de maximiza¢do do rendimento desportivo.

Deste modo, a nutricdo constitui-se como um dos factores primordiais e
mesmo imprescindivel na melhoria do rendimento dos jogadores.

Assim, importa referir que o ser humano pelas suas caracteristicas e
pelos limites bioldgicos e fisioldgicos que possui, muitas das vezes a partir de
determinado momento é impedido de prolongar o exercicio, instalando-se a
fadiga e consequentemente o aparecimento do sobretreino.

Wilmore e Costill (1994) refere que a percepcao desagradavel de fadiga
precede o aparecimento de uma limitagao fisiolégica no interior dos musculos.
Se nao for respeitado o trinomio “carga’~ descanso — alimentagao (Rodrigues
dos Santos, 2005) podera induzir-se o sobretreino, que Rebelo (1999) aponta
para factores relacionados com o estilo de vida. Sdo eles: alimentagao
inadequada (insuficiéncia caldrica e insuficiente ingestdo de hidratos de
carbono); o stresse térmico (especialmente o calor seco); os conflitos
emocionais; o repouso insuficiente (incluindo o sono) o fracasso sucessivo no
alcance de objectivos, as viagens frequentes e a inexisténcia de recuperagéo
entre épocas desportivas.

Brouns (1995) refere-nos que uma nutricdo adequada por parte dos
atletas ndo s6 reduz os indices de fadiga e a probabilidade de lesbes, como

também permite a estas aumentar a velocidade da recuperacéo.
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McMurray e Anderson (1994) salientam o facto de uma adequada
nutricdo nao sé optimizar as reservas de substratos energéticos para o treino e
competicdo, como também pode fazer a diferenga entre o ganhar e o perder.

Deste modo, e face a caréncia de estudos em Portugal relativamente
aos efeitos benéficos da nutricdo em futebolistas. Escolhemos este como tema
do nosso estudo, fazendo mais investigagdo nesta area que €& de real
importancia, para ficarmos a conhecer melhor ndo sé a realidade dos habitos
nutricionais dos futebolistas de elite, como também sensibilizar os técnicos do
desporto, treinadores, departamentos médicos e de todos aqueles que de uma
maneira ou de outra estao ligados ao futebol, de modo a podermos contribuir
positivamente para a melhoria do rendimento dos jogadores.

Neste sentido, pensamos que os argumentos por nos apresentados,
justificam a pertinéncia da realizagdo do presente estudo.

Pelo que foi anteriormente exposto, pensamos que é de real importancia
que os jogadores de elite tenham uma alimentagcdo adequada para fazer face
as exigéncias do futebol moderno.

Deste modo, estabeleceu-se como objectivo geral:

- Caracterizar e descrever os habitos nutricionais dos futebolistas
profissionais da | Liga de Futebol Portuguesa.

Como objectivos especificos:

1. Avaliar o consumo de macronutrientes em valores absolutos (g) e

relativos (%);

2. Comparar com outras populag¢des de futebolistas;
3. Comparar os resultados obtidos com os recomendados para
desportistas.




Revisdo da Literatura

2- Revisao da Literatura

2.1 - Caracterizagcao da Dietética e das Necessidades Dietéticas no
Futebol Competitivo

“A alimentagao do desportista esta repleta de fantasmas e manobras quase esotéricas,
em que muitas vezes se procede em fungéo da informagdes acientificas de outrem,
nao se cuidando de saber a justificagéo cientifica de uma dada dieta”.
(Rodrigues dos Santos, 1995)
“A verdade € o que esta provado.

O que é falso nao esta provado”.

Dummet

Em virtude do aumento da exigéncia energética imposta pelo treino e
pela competicdo, hoje mais do que nunca, existe uma necessidade acrescida
de equilibrar a alimentacao face ao esfor¢co que se despende, com resultados
positivos ndo apenas na melhoria da performance, mas também na redugao da
incidéncia de lesbes. Horta (1996) acrescenta que uma ma alimentagao pode
nao so levar a alteragdes da composicdo corporal, como também contribuir
para o aparecimento e desenvolvimento das doencas de comportamento
alimentar. Por sua vez, Rodrigues dos Santos (1995) refere-nos que um dos
problemas cruciais do treino desportivo moderno assenta na resolucédo do
binébmio alimentacao-descanso.

O desporto de alto rendimento é actualmente entendido como uma
actividade profissional altamente exigente, onde os atletas sdo submetidos a
elevadissimos niveis de stress fisioldgico (Soares, 1995). Dai a importancia do
controlo do processo bioenergético e nutricional em jogadores de futebol.

Neste sentido, deriva a necessidade de os jogadores de futebol deverem
ter cuidado acrescido com a sua alimentagdo. Pensamos nés que as
recomendagdes nutricionais para os futebolistas raramente sao tidas em
consideracao por estes, quer antes, durante e mesmo depois da competicao.

Assim, Horta (1996) refere-nos que os futebolistas devem ter uma alimentagao
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rica e diversificada, e que sobretudo seja capaz de responder as necessidades
caldricas diarias e do treino.

Um individuo sedentario, necessita diariamente cerca de 2500kcal por
dia, o que corresponde a cerca de 104,2 Kcal por hora. Na actividade
desportiva de treino e competicdo verifica-se um aumento deste aporte
energético, dependendo da forma fisica, da duragdo, do tipo de exercicio e
intensidade (Brouns, 2000).

Sendo assim, Clark (1994) afirma que os futebolistas de elite devem de
ser aconselhados a uma ingestdo caldrica proxima dos 4000Kcal/dia para
assegurar a reposig¢ao calérica. No entanto, estes valores diarios podem variar
de acordo com diversos autores. Jacobs et al. (1982), 4929 Kcal/dia; Williams
(1994), 3500 Kcal/dia; Shephard (1999), 3048 Kcal/dia. Estes valores baixam
ligeiramente para um jovem desportista. Recomendagbes para jovens no
desporto situam-se em torno das 2900Kcal/dia (RDA, 1989). Samuelson (2000)
no seu estudo em jovens futebolistas Holandeses obteve o valor de 2968
Kcal/dia. Ja Rico Sanz et al. (1998) no seu estudo também ele em jovens
futebolistas de elite encontrou valores que variam entre 3619-3952 Kcal/dia.

Bangsbo (1994a), segundo o seu estudo em futebolistas de elite
encontrou valores que compreendem o seguinte intervalo 3570-5950 Kcal/dia.
Porém, outros estudos Leblanc et al. (2002) apontam para o intervalo 3819-
5185 Kcal/dia.

Da analise destes dados torna-se dificil determinar a quantidade de
energia a ingerir por um jogador de futebol, uma vez que a variabilidade pode
ser grande e dependente da resposta corporal, da idade e da actividade
dependente da especializagdo funcional de cada jogador (Rodrigues dos
Santos, 2003).

Sendo assim, e face as exigéncias energéticas do treino e do jogo de
futebol, importa referir que os futebolistas devem ter uma dieta criteriosa para
suprir as caréncias, no sentido de optimizar o rendimento e a performance
desportiva (Kirkendall, 1993). Horta (1996) vai mais longe ao referir que os
futebolistas ndo necessitam de uma dieta de treino diferente da generalidade

dos desportistas, mas sim uma dieta equilibrada e em quantidade suficiente,
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nao se justificando o fornecimento de complexos vitaminicos para colmatar as
caréncias energéticas. A dieta de um jogador nao o fara necessariamente um
bom jogador, mas, uma dieta adequada, dara hipotese ao jogador para
melhorar o seu rendimento (Bangsbo, 1994).

E neste sentido, que Thompson (1999), salienta que uma nutricdo
adequada, ndao s6 favorece os desempenhos desportivos, como também
desempenha um papel inequivocamente essencial para a saude. Os nutrientes
quando presentes em quantidades Optimas, a saude e o bem-estar do individuo
sdo maximizados (Horta, 1996). Actualmente, a investigacdo detectou que
algumas substancias presentes nos alimentos, como aminoacidos, vitaminas e
minerais, quando em doses adequadas, previnem e tratam varias doencas
(Garambone, 2000).

O futebol como jogo desportivo colectivo, actividade aciclica e
intermitente possui caracteristicas muito particulares, em que a performance
desportiva depende de varios factores, tais como tacticos, técnicos,
estratégicos, fisicos e psicoldgicos.

Podemos considerar que em relacdo a componente fisica, esta
intimamente associada o factor nutricional, que se falhar coloca em causa o
rendimento desportivo do jogador.

Desta forma, Bangsbo (1994) realga que numa partida de futebol, os
sistemas energéticos mais solicitados s&o os anaerdbios, e que o glicogénio
muscular é o substrato preponderante para a produgao energética durante uma
partida de futebol.

Sendo assim, os glicidos sao a principal fonte de energia para optimizar
o rendimento e a performance do futebolista, sobretudo porque sao os unicos
que podem ser metabolizados de forma anaerdbia (Rodrigues dos Santos,
1995).

A ingestao de glicidos apos exercicio intenso assegura a reposigao do
glicogénio a nivel muscular (Clark, 1994) e o consumo de solu¢des diluidas de
glucose durante o exercicio pode aumentar o desempenho (Bangbo et al.,
1992). Por conseguinte, uma deplecdo do glicogénio muscular pode

condicionar o desempenho do futebolista e consequentemente a performance.
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Do mesmo modo que uma optimizagdo das reservas de glicogénio ndo sé
melhora o desempenho e a performance de um jogador como também as
prolonga no tempo. Dai que Rico-Sanz et al. (1998) tenham afirmado que os
jogadores vao melhor preparados para a segunda parte do jogo se as reservas
de glicogénio muscular estiverem aumentadas antes do inicio do jogo.

Desta forma, torna-se fundamental, ou diremos mesmo imprescindivel,
que os jogadores tenham uma dieta rica e diversificada e em quantidade
6ptima de hidratos de carbono, essenciais para o incremento das reservas de
glicogénio muscular e hepatico (Tzvetkov, 2002).

No que diz respeito a contribuicido energética dos diferentes
macronutrientes Clark (1994) e Horta (1996), alertam-nos para o facto dos
atletas serem aconselhados e dirigidos para uma dieta rica em glicidos (55-
65%) (VET), menos 30% (VET) de lipidos e somente 12-15% (VET) em
proteinas. Brouns, (1992) partilha da mesma opinido mas apenas em relagao
aos CHO. Ja Rico-Sanz (1998), refere-nos que ha uma participagao energética
de CHO 53%, 33% lipidos, e 14% de proteinas. No um estudo realizado em
jovens futebolistas de elite Rico-Sanz et al. (1998), verificou-se a participagao
de 53,2% de CHO, 32,4% de lipidos e 14,4% de proteinas. Verificou-se que os
jogadores de futebol ingerem quantidades de hidratos de carbono inferiores as
aconselhadas.

No estudo de Giada, et al. (1996) verificou-se a ingestao de 55,8%CHO.

Giovannini et al. (2000) aponta para valores de CHO no intervalo 55-
60%, os lipidos entre 15-25% e as proteinas 12-14%. Ja Rego (2003) alude
para valores mais significativos de CHO 60-70%, os lipidos 25-30% e as
proteinas 12-15%. Estes valores aproximam-se em muito aos referidos por
Manore et al. (2000) e Seeley, et al. (1997), com ligeira alteragdo dos lipidos
15-25%, e proteinas no intervalo 12-14%, respectivamente.

Ferreira (1994) refere-nos que os CHO devem ter uma contribuicdo
energética de 65%, pois este valor € muito importante para o futebolista. Este
valor baixa ligeiramente para Steen e Brownell (1993) que sugerem a

participacédo de CHO em torno 58%.
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Wilmore e Costill, (1994) indicam que os valores de CHO devem situar-
se no intervalo 55-60% e os lipidos com uma contribuicdo de 30%.

De seguida apresentamos recomendagdes no que concerne a ingestao
de CHO (em gramas). “Os valores a seguir expressos dizem respeito a um
individuo médio de 70 kg de peso corporal. Se um sujeito pesar 100kg, os
valores de CHO a ingerir devem ser relativizados aos valores médios. Assim
tera de ser multiplicado por 1,4 (i. e. 100/70); se o sujeito pesar 50 kg,
deveremos multiplicar por 0,7 (50/70kg)” (Rodrigues dos Santos, 1995:25).

Manore et al. (2000) recomendam valores entre 6-10g/kg de peso
corporal por dia, salientando que estes valores variam de atleta para atleta.

Nesta medida, Ferreira (1994) aconselha um consumo diario de glicidos
entre as 400g e 422,59. Estes valores estdo ligeiramente abaixo (526g/dia)
daqueles encontrados segundo o estudo realizado por Rico-Sanz et al. (1998)
em jovens futebolistas.

Entretanto, e apesar dos hidratos de carbono constituirem-se como o
substrato energético mais importante para a produgédo energética durante um
jogo, os ftriglicerideos musculares, os acidos gordos livres (AGL) e a glucose
sao também usados como substratos no metabolismo oxidativo. Ja que apenas
cerca de 620-640 Kcal do total de 1428 Kcal é assegurado pelo glicogénio.
Logo, um uso substancial de lipidos e proteinas tera que ser levado em
consideragéo (Bangsbo, 1994a).

Baseado num estudo de laboratdrio, Bangsbo (1994b) constatou através
da monitorizagdo da frequéncia cardiaca, apds a realizagdo de exercicio
intermitente que a energia (452-547 Kcal) pode ser obtida através da oxidacao
dos AGL.

Portanto, entendemos que a funcdo do lipidos ndo se resume ao
fornecimento de energia, mas também pela sua localizagéo por baixo da pele e
envolvendo e protegendo os 6rgaos, como também evita as perdas de calor o
que permite uma manutencao da temperatura corporal.

Steen e Brownell (1993) referem que os lipidos podem agrupar-se num
dos trés grupos principais, isto €&, simples, compostos e derivados,

denominados por triglicerideos, fosfolipideos e colesterol, respectivamente.
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No que diz respeito ao colesterol, os atletas devem de ter algum cuidado
na ingestdo de alimentos com um elevado indice de colesterol. Ja que se
considera a hipercolesterolémia como um factor de risco para as doencas
cardiovasculares.

Assim, varios autores (Wilmore e Costill, 1994; Steen e Brownell, 1993;
Seeley et al. 1997; Giovannini et al., 2000) e Giada et al. (1996) de 354mg/dia
alertam para o facto da ingestdo de colesterol dos atletas deverem ser
inferiores a 300mg/dia.

Horta (2000) salienta mesmo que os atletas devem apresentar niveis
abaixo de 220mg/dia.

“Os lipidos quando utilizados durante o esforgo provém dos triglicerideos
do adipdcito (reservas principais), triglicerideos musculares e ftriglicerideos
circulantes (principalmnte nas VLDL - «very low density lipoproteins»-
produzidas no figado, bem como nos quilimicrons que transportam os lipidos
exdgenos absorvidos do intestino)” (Rodrigues dos Santos, 1995:70).

De facto, os lipidos sdo uma componente fundamental para uma dieta
equilibrada dos desportistas em geral e dos jogadores de futebol em particular.
Contudo, pensamos que devem ser consumidos com moderagdo. Rodrigues
dos Santos (1995), salienta que sob ponto de vista alimentar ndo séao
necessarios cuidados especiais para repor os depdsitos de gorduras, o que &
feito automaticamente por uma alimentagéo normal.

Em relacdo as proteinas Rodrigues dos Santos (1995), realga a sua
importancia no crescimento, manutencédo, formagdo de enzimas, hormonas,
anticorpos e reparacao dos tecidos corporais. A pele, os musculos e os érgaos
sao constituidos fundamentalmente pelas proteinas.

Neste sentido, o desportista nunca podera descurar a sua alimentacao
relativamente a ingestao protéica.

Segundo estudos efectuados por alguns autores, estes verificaram que o
consumo de proteinas se situava entre 12-15% do (VET) (Clark, 1994; Horta,
1996; Manore et al. 2000; Rego, 2003) 12-14% do (VET) (Giovannini et, al.
2000) e 12% do (VET) (Seeley et al. 1997).
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Relativamente a ingestao total de proteinas, autores apontam para o
intervalo 1,2-1,4g/kg/dia (Manore et al. 2000) 1,2-1,8g/kg/dia (Rego, 2003) e
0,8g/kg/dia (Seeley et al. 1997).

Lemon (1994) refere mesmo que os jogadores de futebol devem
consumir entre 1,4-1,7 g/kg/dia de proteinas.

Tal como as proteinas as fibras também sao importantes para os atletas,
na medida que representam um papel importante na manutencdo da saude,
dado que alguns alimentos ricos em fibras reduzem o colesterol total.

Sendo assim, as fibras podem-se apresentar de duas formas, soluveis
(pectinias, gomas, mucilagens) e insoluveis (celulose, algumas hemiceluloses),

Wilmore e Costill (1994) aconselham a ingestdo de alimentos ricos em
fibras (frutas, cereais e verduras). Segundo Giovannini et al. (2000) a ingestao
de fibras alimentares devem de rondar 30g/dia ou segundo a férmula sugerida
por Williams et al. (1995) e Silva (2002), [idade+5] g/dia.

Claro esta que apesar de as fibras terem um contributo assinalavel na
saude dos atletas, outros nutrientes como a cafeina contribuem de certa
maneira para acelerar outros mecanismos associados a performance dos
atletas.

Em tempos a cafeina foi considerada como uma substancia dopante.
Actualmente, a mesma nao consta na lista de substancias dopantes. Roberto,
(2003) refere que a funcao da cafeina apesar de ser “estimulante” do sistema
nervosos central (SNC), ndo aumenta a forga, nem o consumo de 0, ou
qualquer outro parametro de forma significativa.

Contudo, a cafeina pode incrementar a performance através de outros
mecanismos, como nos refere (Rodrigues dos Santos, 1995:119), “acentuacéao
da mobilizagdo dos acidos gordos livres a partir do adipdcito, tornando-o mais
rapidamente disponiveis para a oxidacdo tendo como correspondéncia a
poupanga do glicogénio muscular; acentuagao da utilizagdo dos triglicerideos
intramusculares poupando de igual forma o glicogénio muscular; inibicao
directa da glicogendlise a nivel muscular. O mesmo autor, recomenda-nos que
a ingestao de cafeina deve estar entre o intervalo 2-10mg/kg, uma vez que um

individuo com 70 kg poderia ingerir 140-700mg/dia”.
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Em sintese, a qualidade da alimentagdo de um futebolista depende nao
s6 da quantidade de alimentos ingeridos nas proporgdes aconselhadas, como
também e sobretudo na qualidade da sua ingestado. Isto €, deve incidir a sua

alimentacdo, numa ingestédo variada de alimentos.
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2.2 — A Nutricao como Factor Essencial na Recuperacao Pos-Esforgo

“O treino tem trés vertentes: carga, repouso e alimentagéo.

S6 temos a certeza de controlar a primeira vertente.

As outras duas, nunca as poderemos controlar totalmente.

E ai que entra o profissionalismo dos jogadores.

O jogador que se protege, que ndo entra em excessos, vai poder ter uma carreira longa.
Aquele que ndo cuida estes aspectos esta condenado quase a partida”.

In A bola (Rodrigues dos Santos, 2005)

O desporto de alta competicdo € muito exigente sobre todas as
componentes do rendimento que |Ihe estdo associadas, cuja exacerbacgao
equilibrada das componentes potencia o0 rendimento dos jogadores.
Obviamente, que essas componentes devem estar intimamente
correlacionadas com as especificidades de cada modalidade.

Se porventura alguma das componentes falhar verifica-se uma redugéao
do rendimento e da performance do jogador.

Manso et al. (1996) indica que o esforgo e recuperagéo sao componentes
inseparaveis, ocupando a recuperagao um lugar de destaque no fenédmeno
treino desportivo.

A recuperagao pode ser realizada de duas formas, activa e passiva.
Castelo (2000) refere-se a estas duas formas numa perspectiva dindmica
metodoldgica e na farmacoldgica ou meios auxiliares ... etc.

A recuperacao activa, implica exercicio fisico. Bangsbo (1997), refere a
corrida continua de baixa intensidade e os alongamentos como exemplos de
exercicios que facilitam os mecanismos de recuperagao, e que desta forma
permite reduzir mais rapidamente a concentracao de lactato.

Em relacdo a recuperacdo passiva poderemos afirmar que esta
intimamente relacionada com a utilizagdo de meios auxiliares de recuperagao
(massagem, banhos de agua quente, sauna, alimentagdo, sono e meios
farmacoldgicos).

Uma das caracteristicas da recuperacdo é o seu haterocronismo, ou

seja, os sistemas funcionais recuperam em tempos diferentes, e que a
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diversidade de velocidade de recuperagao dos sistemas funcionais depende
das caracteristicas do estimulo e do nivel de treino (Padilla e tal. 1997a).

Para Weineck (1992) a recuperacao activa, deve efectuar-se o mais
rapidamente possivel apdés a competicdo e a duracdo dos exercicios nao
devera exceder os 45 minutos. Ja Mourinho (2000) considera que a
recuperagao deve ser feita a seguir ao jogo (12 sessdao de treino),
inclusivamente pensa que o melhor é mesmo dar o dia de folga a seguir ao
jogo.

Ribeiro (2000) no seu estudo, concluiu que todas as equipas nos dois
dias seguintes a competigcao efectuam apenas um treino, e que nesse mesmo
treino sdo utilizados exercicios de alongamentos, a intensidade dos exercicios
€ baixa e utiliza a massagem como um meio auxiliar de recuperagao.

Frade (2000) quando questionado em relagdo as estruturas do
organismo se apresentam ritmos de recuperagdo diferentes, respondeu
dizendo que para recuperar melhor devemos retirar espaco e tempo a duragao
e esta a esta, no entanto devemos solicitar as mesmas estruturas que o jogo
requisita.

E vulgarmente dito que as equipas que estdo envolvidas em muitas
competicdes quase ndo tém tempo para treinar. E nesta perspectiva que
Queiroz (2005) salienta que actualmente as equipas que competem em muitas
competicbes ao mesmo tempo (campeonato; taca da liga; tagca de Inglaterra e
liga dos campedbes) quase nao tém tempo para treinar, mas sim passam a
maioria do tempo a recuperar.

Deste modo, entendemos que os aspectos relacionados com a
recuperacdo dos jogadores assumem actualmente uma importancia
fundamental que a grande maioria dos treinadores pdem énfase neste cariz.

Frade (2000) refere-nos que uma equipa que joga habitualmente duas
vezes por semana, se for um més para férias quando recomecam a trabalhar
precisam de mais tempo para recuperar, entre dois possiveis jogos... deixaram
de ter treino e o treino é que permite diminuir o tempo de recuperagdo. O
mesmo se passa para quem ndo estda habituado a certo tipo de sobre-

estimulacao.
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Para José Castro Santos (2000) ha todos pequenos factores que podem
ajudar a recuperagao, sendo dois muito importantes: 1° o descanso, dormir
muito, descansar as pernas; 2° uma boa e orientada alimentagao. O referido
autor, salienta ainda o facto de muitos futebolistas ndo se saberem alimentar.
Isto € ndo repor os depdsitos de hidratos de carbono, tomar aquilo que
realmente precisam, que foi o que mais perderam, e isso nem sempre 0
futebolista faz bem.

Sendo assim, Padilla et al. (1997a) caracterizam a recuperagdo como
uma série de reacgdes fisioldgicas apds uma carga de trabalho que provoca
alteragcdes na homeostasia dos sistemas funcionais, no qual o organismo tenta
restabelecer um novo equilibrio.

Entdo, entendemos que o restabelecimento deste “equilibrio” ndo deve
ser apenas entendido sob o ponto de vista da recuperacédo fisica, mas
igualmente mental.

Neste sentido, Monge da Silva (1993) é da opinido que no futebol se
deva privilegiar o principio da estabilizagdo que leva aos patamares de
rendimento. Mas para que isto se suceda € necessario que se valorize a
alimentagdo como um factor crucial na recuperacdo do jogador ndo s6 em
termos fisico, como também mentais. Isto quer dizer que a fadiga também se
pode produzir no interior do sistema nervoso central, na medida em que a
activagdao dos musculos depende, em parte, do controle da consciéncia
(Wilmore e Costill, 1994). Segundo o mesmo autor, acrescenta que a fadiga
pode ser resultado de uma incapacidade do SNC activar as fibras musculares.
Os influxos nervosos deverao ser transmitidos através da jungao entre o nervo
€ a membrana muscular ao nivel da placa motora, sugerindo que a fadiga pode
ser produzida nesta jungao impossibilitando a activagédo das fibras musculares.

No entanto, importa referir que a recuperagdo mental pode ser feita
também através do exercicio fisico, pois 0 exercicio aumenta um maior numero
de conexdes entre 0s neuronios, e que por sua vez aumenta a capilaridade
junto dos neurdnios cerebrais (Geenough e Anderson, 1991, citado por Jensen
2002). Apesar do exercicio formatar os musculos, o coragao, os pulmdes e os

ossos, também fortalece o ganglio basal, o cerebelo e o corpo caloso, todos
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eles areas-chave do cérebro (Jensen 2002). Segundo o mesmo autor, salienta-
se o facto do exercicio alimentar o cérebro com oxigénio, mas também o
alimenta com neurotropinas (alimento altamente nutritivo), que aumentam o
crescimento e uma maior conexao entre os neuronios.

Para Segelken (2004) a interacgdo dos neurdnios (células azuis) e
astrocitos (células vermelhas) queima oxigénio e glucose, depois dos astrocitos
terem produzido glucose na corrente sanguinea, para satisfazerem a
extraordinaria necessidade de energia que o cérebro necessita. Os neurdnios,
regularmente em descanso, estdo sempre a queimar glucose e continuam até
ao sinal de iniciagdo de actividade. Nessa altura os astrocitos que
proporcionam o lactato como combustivel para eles converterem em glucose.

Sendo assim, poderemos afirmar que o cérebro para funcionar necessita
de glucose que deve ser fornecida através da alimentagdo. Se porventura,
houver um défice de glucose sanguinea, apesar do cérebro utilizar os corpos
cetdnicos resultantes da beta-oxidag¢ao, podera induzir uma resposta mais lenta
aos estimulos (Rodrigues dos Santos, 2003). Por outro lado, o exercicio parece
produzir uma resposta rapida de  adrenalina-noradrenalina e,
consequentemente uma recuperagao mais rapida (Jensen, 2002).

Por conseguinte, para a melhoria das prestacbes dos atletas, deve-se
desenvolver a capacidade tampao nos musculos; conhecer o seu ritmo e
desenvolver a tolerancia a fadiga psiquica (Wilmore e Costill, 1994).

Platonov (1988) acentua mesmo o facto das manifestagées da “carga”
mental serem as ultimas a recuperar se as exigéncias do jogo forem grandes.

Manso et al. (1996) destaca o facto da componente psicoldgica ser muito
solicitada, e que para uma melhor recuperagao psicolégica e fisica, se deva
utilizar exercicios de relaxamento e alongamentos. Pensamos nos, que isto s6
ndo chegara para recuperar totalmente os jogadores do esforgo despendido
nos treinos e na competicao.

E fundamental e indispensavel uma ingestdo nutricional apés o esforco
nos treinos e competicdo, e que sobretudo seja direccionada para a reposigao
dos niveis de energia que foram deplecionados durante o esforco maximo dos

atletas. Por isso, uma dieta bem equilibrada juntamente com o tempo de
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repouso respeitado, é de fundamental importdncia para que haja uma
reconstrugdo dos novos tecidos e também o reparo das células ja existentes
(Campos, 2004, citado por Hélio 2004). Na mesma linha de pensamento,
McArdlle et al. (1998) acrescentam que a nutricdo para além de constituir-se
como o alicerce para o desenvolvimento fisico, contribui de certa maneira como
elemento essencial para a sintese de novos tecidos e reparacdo das células
existentes.

Pensamos mesmo que para uma reposicao rapida da homeostasia de
cada sistema funcional: a recuperagao da regulagao cardiovascular, o equilibrio
acido-base; do sistema neuro-muscular; do sistema nervoso central; da
termoregulacédo; da regeneragcdo dos compostos de fosfagénios ricos em
energia; seja necessaria uma boa alimentagdo (Weineck, 1992; Padilla e tal.
1997a).

Um regime alimentar deve proporcionar-nos todos os nutrientes de que
necessitamos para ter um corpo saudavel. Deve incluir poucos alimentos
processados, com aditivos e conservantes.

Consequentemente, uma dieta saudavel ajuda a manter um corpo
saudavel: fornece-nos energia e ajuda-nos a combater a tensao, a protegermo-
nos das doengas e a manter um corpo que nos agrade. Da ao organismo aquilo
de que este necessita nas alturas apropriadas (Roberts, 2001). E nesta
perspectiva que Brouns (2000) alerta para a importancia de uma alimentagéo
adequada quer na manutengcdo de um comportamento nutricional correcto do
atleta, quer na optimizagcdo do seu rendimento, promovendo uma adequada
recuperacao reduzindo os riscos para a saude.

E imbuido neste pensamento que diversos autores (Batlle, 1982; Brouns
et al.,, 1991; Hargreaves, 1994; Rodrigues dos Santos, 1995) referem que a
nutricdo cumpre um papel importante na performance dos atletas e também
afigura-se como factor essencial durante o processo de recuperagao. Assim, o
atleta devera respeitar de forma criteriosa a dietética do desportista, no sentido
do restabelecimento das fungbes fisioldgicas que de forma indirecta tém

influéncia no rendimento desportivo (Batlle, 1982).
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O momento da refeigdo, o seu tamanho e a sua composigdo sao
consideragdes importantes para que o desempenho seja optimizado (Keith, et
al. 2001).

O problema de ingestdo de alimentos apds um esfor¢co € condicionado
por varios factores, sendo mais importante o problema da sensibilidade
individual para os varios tipos de alimentos. Ha atletas que conseguem ingerir
alimentos sélidos imediatamente apds esforgo fisico intenso e prolongado,
enquanto outros nem alimentos liquefeitos conseguem ingerir. Dai a
importancia de aconselhar os atletas a ingerirem bebidas ricas em hidratos de
carbono para assegurar a ressintese do glicogénio muscular e que os niveis de
CHO se elevem o mais rapidamente (Rodrigues dos Santos, 1995; Verheijen,
1998).

No entanto, no caso dos atletas conseguirem ingerir alimentos solidos,
estes, apos exercicio devem fazé-lo o mais rapidamente possivel em
quantidades suficientes de CHO, j& que assim tera mais tempo para a
ressintese de glicogénio hepatico e muscular (Rodrigues dos Santos, 1995;
Maclaren, 1996; Verheijen, 1998).

Segundo Rodrigues dos Santos, (1995) durante as 2 primeiras horas
apos o exercicio o ritmo de ressintese glicogénica é de 7-8% por hora (i. e. 7-8
mmol/kg/h), o que é ligeiramente superior ao ritmo normal (5-6% por hora). E
na mesma perspectiva temporal (2 horas) que Maclaren (1996) e Verheijen
(1998) sugerem que os atletas lanchem cerca de 100g de hidratos de carbono,
seguindo-se uma ingestao de 25¢g por hora no periodo subsequente (Verheijen,
1998). Ja Ivy (1991) aconselha que imediatamente apds o jogo/treino deve-se
dar inicio a ingestdo de glicidos (2g/kg nas primeiras 4 horas), fazendo com
que deste modo os niveis de ressintese do glicogénio tripliquem.

As maiores taxas de sintese glicogénica pds-exercicio foram
encontradas com uma ingestdo glicidica de 0,4g/kg de 15 em 15 minutos
durante 4 horas apdés um exercicio que deplecionou por completo o glicogénio
(Doyle et al., 1993). O tipo de glicidos consumidos também afecta a sintese
glicogénica pos-exercicio. Quando se compara agucares simples, a glicose e a

sacarose parecem ser igualmente eficientes se consumidos a uma taxa de
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1,5g/kg durante 2 horas; a frutose sozinha € menos eficiente (Bloom et al.,
1987).

Um total aproximado de 10g de hidratos de carbono por kg de peso
corporal deve ser ingerido durante as 24 horas mais proximas (Rodrigues dos
Santos, 1995; Verheijen, 1998).

Se o atleta alimentar a base de comida sélida, deve-se alertar para que
ingira cerca de 600g de CHO durante as 24 horas mais proximas. Muitos
alimentos a consumir devem possuir alto ou moderado indice glicémico,
embora 1/3 do total de carbohidratos possa ser de baixo indice glicémico
(Rodrigues dos Santos, 1995).

Quadro 1 - Alimentos contendo CHO de alto indice glicémico (Coyle, 1991, citado por Rodrigues dos Santos, 1995).

Grupo Alimentar Alimento Correspondéncia a 50g de CHO % de Gordura (g)
Pao branco 201g 2
P&o integral 120g 3
i P&o de centeio (mole) 104g 4
Cereais
Pastelaria 90g 29
Arroz integral 1969 1
Arroz branco 169g 0.5
Cornflak 59 1
Cereais orniiakes 9
Muesli 769 6
Flocos de trigo 749 2
P -al
equeno-aimogo Weetabix 71g 2
Bis. De trigo integ. semidoce 769 16
P&o de centeio duro 719 1.5
Biscoitos
Biscoitos simples 669 8
Barra de chocolate-nougat 759 14
Milho doce 2199 5
Feijdo grande 7049 4
Cheruvia 370g Vestigios
Vegetais
Batata (puré) 310 0.5
Batata copzida 2549 Vestigios
Batata assada 200g Vestigios
Uvas passas 789 Vestigios
Fruta
Banana 260g Vestigios
Glucose 509 0
Maltose 509 0
Mel 679
Acucares
Sucrose 509 0
Melago 113ml 0
Xarope de milho 63g 0
Solugéo sucrose (6%) 833ml 0
Bebidas Maltodextrina e agucar (7.5%) 666ml 0
Maltodextrina (20%) 250ml 0

18




Revisdo da Literatura

Quadro 2 - Alimentos contendo CHO de indice glicémico moderado (Coyle, 1991, citado por Rodrigues dos Santos,

1995).

Grupo Alimentar

Cereais

CereaisPequeno-almogo

Confeitaria

Vegetais

Fruta

Alimento

Esparguete macarrdo
Massa mitda

Pepitas de trigo integral
Papa de aveia

Biscoitos de aveia
Pastéis simples
Esponjas doces

Batat doce
Inhame
Batatas fritas
Uvas pretas
Uvas brancas

Laranjas

Correspondéncia a 50g de CHO

198g
3709
232g

699

799
679
93g
2499
1689
100g
323g
3109
420-600g

% de Gordura (g)

1
14
13

1

15
11
6
1
Tragos
40
Tragos
Tracos
Tracos

Quadro 3 - Alimentos contendo CHO de baixo indice glicémico (Coyle, 1991, citado por Rodrigues dos Santos, 1995).

Grupo Alimentar

Frutas

Legumes

Acucares

Lacticinios

Sopa

Alimento

Magas
Doce de maga
Cerejas
Tamaras
Figos
Toranjas
Péssegos
Ameixas
Feijao manteiga
Feijao assado
Feijéo guizado
Gréo-de-bico
Lentilhas vermelhas
Feijéo branco
Frutose
Gelados
Leite integral
Leite desnatado
logurte simples
logurte frutas

Sopa de tomate

Correspondéncia a 50g de CHO

400g
290g
420g

789

5269
3009
450-5509
400-550g
292g
485¢g
301g
305g
294g
238g
509
202g
1.1Litro
1.0 Litro
800g
280g
734ml

% de Gordura (g)

Tragos
Tracos
Tragos
Tragos
Tragos
Tragos
Tragos
Tragos
1

-
»w @ = N a DN

O W 0 =

O compromisso entre ambos os factores sera estabelecido a partir das

caracteristicas individuais de cada atleta, ja que todas as generalizagbes sao

perigosas. Um outro aspecto a salientar é que o ritmo de ressintese de

glicogénio esta temporalmente limitado, mesmo que a ingestdo de CHO seja
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grande. Se estabelecermos duas sessdes de treino intensas e prolongadas, a
segunda sera levada a cabo com condigdes musculares afectadas a nivel
glicogénico (Rodrigues dos Santos, 1995).

Burke et al. (1996) referem-se ao “timing” de ingestao, salientando que
nao precisam de ser seguidas por atletas que tenham um ou mais dias entre
sessbes de treino intenso, isto porque quando uma quantidade suficiente de
glicidos é providenciada durante um periodo de 24 horas, o “timing” da
ingestao nao afecta a deplegéo das reservas de glicogénio.

E nesta perspectiva que Sherman (1991, citado por Rodrigues dos
Santos, 1995) levanta o problema da necessidade de condicionar o duplo treino
diario, pois muitas vezes a elaboragao do 2° treino do dia ndo leva em conta a
situagcdo bioenergética global, o que pode levar a situagbes de fadiga
acumulada com as eventuais lesées que normalmente |he estdo associadas.
Um acumular destas situacdes pode mesmo levar ao sobretreino.

Lehman et al. (1997) define sobretreino como competi¢cao-treino duas
vezes maior que o desequilibrio da recuperacéo, isto €, demasiado treino e
competicdo combinado com muito pouco tempo de regeneracgio.

Alimentos ricos em gorduras sado conhecidos por abrandarem a taxa de
esvaziamento gastrico e devem por isso também ser evitados (Maclaren,
1996).

“‘Deste modo, as reservas musculares de triglicerideos sao reduzidas
(10.40mmol/kg/ peso humido) enquanto que o tecido adiposo tem a quase
totalidade da energia lipidica (100.000Kcal)” (Bjorntorp, 1991, citado por
Rodrigues dos Santos, 1995:70).

O principal responsavel pela mobilizagao lipidica é o Sistema Nervoso
Simpatico que actua estimulando o sistema enzimatico lipidico (sistema das
lipases). Os terminais nervosos libertam a noradrenalina (hormona lipolitica), a
qual estimula a hidrélise dos triglicerideos pela activagdo da hormona sensitivo-
lipase (Rodrigues dos Santos, 1995).

Em contraste com o que foi sugerido em estudos anteriores (Zawadski
e Yaspelkis, 1992) a adicdo de proteinas ndo aumenta a repleccao glicogénica

de forma significativa. No entanto, devemos incluir proteinas na refeicdo pos-
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exercicio para fornecer aminoacidos necessarios para a regeneragao muscular

e promover um perfil hormonal mais anabdlico.

Quadro 4.- Alimentos proteicos completos (Rodrigues dos Santos, 1995).

Alimentos proteicos completos
Lacticinios;
Ovos;
Peixe;
Carne;
Aves domeésticas (galinha, pato, etc...)
Arroz/milho mais feijao;
Milho mais ervilhas;

Lentilhas mais péao;

O exercicio quando é executado de forma severa e extenuante, da
origem a concomitante deplecdo do «pool» proteico. Importa reter que a
excrecao urinaria de ureia esta directamente relacionada com a intensidade do
exercicio, e sera tanto maior quanto mais baixo for o «pool» de carbohidratos
(Rodrigues dos Santos, 1995). Dai que o mesmo autor, nos alerte para quando
estamos a treinar as capacidades condicionais (forga; resisténcia) devera
solicitar um aporte adicional para promover a acentuagao da sintese proteica
que levara de igual forma a necessidade de ingestao de proteinas.

Os efeitos lesivos do exercicio (especialmente o0 excéntrico)
consubstanciam em alteragcdes estruturais do musculo que podem ser
atenuados por uma dieta proteica adequada, acelerando-se o metabolismo
reparador intrinseco da célula (Rodrigues dos Santos, 1995).

Em 1989, as RDA («Recommended Dietary Allowance») aconselham a
ingestdo diaria média de 0,8g/kg/dia de proteinas, da mesma forma que
desaconselha ingestdes superiores ao dobro, mesmo para atletas, ja que existe
uma associagao entre ingestdes proteicas exageradas e certos tipos de cancro
e cardiopatias, assim como provoca acidose metabdlica e consequentemente

insuficiente recuperacéo.
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Varios estudos evidenciam que o exercicio prolongado induz o aumento
da concentracdo e excrecdo de azoto, um produto residual da metabolizag&o
das proteinas. Tal facto deve alertar-nos para a necessidade de pela dieta
repor as perdas proteicas. Como e quanto, € um problema para o qual ndo ha

concordancia (Rodrigues dos Santos, 1995).

Quadro 5 - Perdas de azoto secundarias em individuos jovens e saudaveis (Butterfield, 1991, cit. Rodrigues dos
Santos, 1995).

Origem Perdas de Azoto

Sangue (mg N/g) 32.4+1.7

Lavar os dentes (mg N/g) 14.0+2.5
Saliva (mg N/g) 1.0£0.1

Sémen (mg N/ejaculagao) 37.0£10.0

Perda sanguinea menstrual (mg N/dia) 43.0+24.0
Amoénia exalada (mg N/dia) 50.046.0
Matéria fecal no papel higiénico (mg N/dia) 44425

As maiores preocupacoes depois de uma competicdo prendem-se com
restabelecimento das perdas de hidratos de carbono e de fluidos (Maclaren,
1996).

Importa salientar que os alimentos ingeridos, além da agua contida nos
mesmos, apos a sua oxidagao no organismo, formam agua metabdlica como
um produto final. A oxidacdo de 100g de gorduras, carbohidratos ou proteinas
liberta 107, 55 a 41g de agua, respectivamente. Neste sentido, a quantidade de
agua resultante da oxidagdo de alimentos é de 10-14g/100Kcal ou
aproximadamente 200 a 300ml/dia (Krause e Mahan, 1991).

Dai que varios autores, Steen e Berning, (1992), Bangsbo (1994) e
Verheijen (1998) se tenham debrugado sobre a concentragdo de acgucar e
quantidade ideal a ingerir durante o jogo. Os mesmos referem que beber entre
100-300ml com uma concentragdo de agucar de 2-3% a cada 10-15 minutos
seria o ideal. O que no seu global, a ingestao total de fluidos correspondia a
cerca de 1-2 litros, mais 30-50 gramas de agucar durante o jogo.

Em sintese, torna-se importante diriamos mesmo imprescindivel, que
os jogadores de futebol tenham uma ingestdo adequada de nutrientes, ndo s6
na perspectiva da maximizagao do rendimento desportivo, manutengéo do nivel
elevado que a profissao exige, mas também e sobretudo na rentabilizagao dos

processos de recuperacao.
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3- Material e Métodos

3.1Caracterizacao da Amostra

A amostra do presente estudo é constituida por 6 clubes da | Liga
Professional de Futebol, cujas equipas disputaram o Campeonato Nacional na
época 2004/2005.

Os clubes inquiridos foram: Futebol Clube de Penafiel (n=11); Futebol
Clube de Pacos de Ferreira (n=11); Gil Vicente Futebol Clube (n=11); Vitoria
Sport Clube (n=10); Rio Ave Futebol Clube (n=10); Sporting Clube de Braga
(n=10).

Foram aplicados e recolhidos 63 questionarios. Sendo que cada
questionario era preenchido individualmente por cada jogador. O

preenchimento foi efectuado na presencga do autor principal deste estudo.

3.2 Procedimentos na Recolha de Dados

A recolha dos dados decorreu entre os dias 4 de Abril e 24 de Setembro
de 2005. Antes da entrega do questionario a cada jogador, foi-lhes explicada a
razao e os objectivos do nosso estudo, assim como as indicagbes especificas
para o seu preenchimento, da mesma forma que lhes foi garantido o anonimato

no preenchimento e tratamento do mesmo.

3.3 Avaliagao das Recomendagoées Nutricionais

A avaliacdo das recomendacdes nutricionais foi realizada através da
aplicacdo do questionario semi-quantitativo de frequéncia de consumo
alimentar, adoptado pela Unidade de Epidemiologia Nutricional do Servigo de
Higiene e Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.

O questionario inclui uma lista de 86 itens de alimentos ou grupos de
alimentos, e um quadro que existe para outros alimentos, caso houvesse algum
alimento ndo mencionado na lista (Lopes et al. 2005). O questionario em
questdo pretende identificar o consumo de alimentos referentes ao ano

anterior.

23



Material e Métodos

O preenchimento do questionario, teve uma duragcéo que variou entre os
15 e 0s 28 minutos.

De referir que as quantidades médias foram convertidas em nutrientes
através do programa informatico Food Processor Plus, versédo 7.00, cuja base
de dados € constituida por mais de 5000 alimentos crus e/ou processados,
contém valores nutricionais analisados na sua maioria pelo departamento de

agricultura dos E.U.A.

3.4 Instrumentarium

No quadro 6, sao especificados os diversos instrumentos e meios

informaticos utilizados na elaboragéo do presente estudo.

Ingestao Nutricional

Questionario de frequéncia e quantidade alimentar;

Meios informaticos: hardware software

e Compaq Presario 2500;

e Impressora HP 5150;

e Food Processor Plus 7.00;

e Microsoft Word 2003;

e Microsoft Excel 2003;

e SPSS12.0;

Quadro n° 6 - Instrumentos utilizados na execugdo do presente estudo.

3.5 Procedimentos Estatisticos

Os procedimentos estatisticos utilizados neste estudo foram a média, o
desvio padrdo, minimo e maximo (amplitude de variagdo). Os valores foram

calculados nos programas estatisticos SPSS 12.0.
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4- Apresentacao e Discussao dos Resultados

“Devemos aceitar como existindo apenas aquelas coisas

que sao necessarias para que as nossas explicagdes funcionem”.

Van Orman Quine

No quadro 7, apresentamos os resultados respeitantes ao consumo de

nutrientes total pelas equipas estudadas.

Nutrientes 3 DP Min. Max.
Energia (Kcal) 2720 8554 1165 4820
Proteinas Total (g) 118,1 35,8 55,3 220,6
Proteinas (%vet) 17,7 29 11,4 24,5
Glicidos Total (g) 3421 121,5 148,8 6772
Glicidos (%vet) 50,1 59 37,8 64,7
Lipidos Total (g) 98 341 32,3 193,2
Lipidos (%vet) 32,4 4,2 23 41
Ac. Gord. Saturados (9) 32,1 11,7 9,7 62,9
Ac. Gord. Saturados (%) 10,6 1,6 6,9 14
Ac. Gord. Monoinsaturados (g) 39,9 14,2 12,7 77,3
Ac. Gord. Monoinsaturados (%) 13,2 2,1 8,4 18,4
Ac. Gord. Polinsaturados (g) 17,8 6,9 6,5 40,3
Ac. Gord. Polinsaturados (%) 5,9 1,2 4 9,3
Colesterol (mg) 430 196 172,2 1317,8
Fibras (g) 25,3 10,3 6,3 47,8
Acucares Complexos (g) 105,9 37 41,7 211,9
Acucares Complexos (%) 15,7 3,2 10,1 24 1
Acucares Simples (g) 164 71,9 51,3 417,7
Acucares Simples (%) 23,7 54 13,5 43,9
Cafeina (mg) 75,3 40,4 3,2 174,9

Quadro 7 - Valores da média, desvio padrdo, minimo e maximo do consumo nutricional.

25



Apresentacgao e Discussao dos Resultados

No quadro 8, apresentamos os resultados da estatistica descritiva
relativos ao valor energético total, que os jogadores dos clubes inquiridos

ingerem diariamente.

Energia € DP Min. Max.

Energia (Kcal) 2720 855,4 1165 4820

Quadro 8 - Valores da média, desvio padrdo, minimo e maximo do total energético.

Para termos uma ideia precisa da quantidade energética necessaria que
um futebolista necessita diariamente, podemos comparar com a de um
individuo sedentario. Este necessita apenas de 2500kcal/dia (Brouns, 2000).

Como podemos verificar através da leitura do quadro 8, o valor médio
diario de energia ingerida pelos futebolistas foi de 2720 Kcal/dia. Este valor
encontra-se ligeiramente abaixo dos valores obtidos em jovens desportistas:
RDA - 2900Kcal/dia, Samuelson (2000) - 2968 Kcal/dia e Rico Sanz et al.
(1998) no intervalo 3619-3952 Kcal/dia num estudo efectuado em jovens
futebolistas de elite.

O valor médio por nés encontrado € inferior a qualquer dos estudos
anteriores.

Jacobs et al. (1994) obtiveram 4929 Kcal/dia. Outros estudos realizados
por Bangsbo (1994a) e Leblanc, et al. (2002) encontraram valores entre 3570-
5950 Kcal/dia e 3819-5185 Kcal/dia, respectivamente.

Os resultados dos estudos efectuados por Shephard (1999) [3048
Kcal/dia], Williams (1994) [3500 Kcal/dia] aproximam-se de outros estudos
efectuados em jovens futebolistas, Rico Sanz et al. (1998); Samuelson (2000),
no entanto, inferiores aos resultados do PE.

Feita outra analise, verificamos que existe uma grande amplitude de
variacao nas respostas, isto € obtivemos um valor minimo de 1165 Kcal/dia e
de valor maximo 4820 Kcal/dia (amplitude = 3655 Kcal/dia). Sendo assim,
apenas o valor maximo se encontra dentro dos valores referenciados pela

literatura.
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Deste modo, parece-nos pertinente destacar que a média do valor
energético por nés encontrada, é efectivamente baixa comparada com outros

estudos e com aquela que é recomendada pela literatura.

4.1 Macronutrientes

4.1.1 Glicidos

Os glicidos sédo na perspectiva de Clark, (1994) os elementos mais
importantes, dizendo mesmo imprescindiveis na dieta de um futebolista.

Neste sentido, o consumo de glicidos é muito importante para manter os
niveis glicémicos do sangue durante a realizacdo do exercicio, e também na

ressintese do glicogénio muscular e hepatico (Manore et al., 2000).

Macronutrientes 3 DP Min. Max.
Glicidos Total (g) 342,1 121,5 148,8 677,2
Glicidos (%vet) 50,1 5,9 37,8 64,7

Quadro 9- Valores da média, desvio padrao, minimo e maximo do consumo de glicidos total (g
e % VET).

Podemos verificar através da leitura do quadro 9, que a percentagem
média de glicidos (50,1 %) refere-se a ingestao dos glicidos total e que o valor
minimo e maximo se situa entre 148,89 e 677,29, respectivamente.

Devido a estudos efectuados por diversos autores, estes sugerem que
os valores dos glicidos devem situar-se no intervalo 55-60% (Willmore e Costill,
1994; Seeley et al., 1997; Giovannini et al., 2000 e Manore et al., 2000). Ja
Steen e Brownell, (1993) concordam que a participagdo dos glicidos seja de
58%VET.

Para Clark (1994) e Horta (1996) os valores encontrados alteram-se
ligeiramente, no que diz respeito ao valor maximo para 65% do VET. No
entanto, Rego (2003) alude para valores mais significativos dos glicidos que se
devem situar no intervalo 60-70%VET.
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Contudo, os valores encontrados por Rico Sanz (1998) e Rico Sanz et
al. (1998), de 53,2% do VET, aproximam mais do nosso estudo. Convém
realcar que estes estudos foram realizados em jovens futebolistas. Deste
modo, consideramos que o nosso valor (50,1%) se situa abaixo dos estudos
anteriores. Do mesmo modo, que em comparacdo com os restantes estudos a
percentagem do valor encontrado € mais significativa, dado que os valores dos
restantes estudos variam entre 55-70% do VET.

No que diz respeito aos valores relativos (g) do nosso estudo,
destacamos as 400g e 425g, recomendadas por Ferreira (1994), valores esses
que se encontram acima do valor médio do PE.

Por este facto, salientamos que um aporte alimentar insuficiente de
glicidos pode afectar as necessidades energéticas de orgdos gluco-
dependentes, como o cérebro, o SNC, as células do sangue e o0s rins,
condicionando a performance dos futebolistas (Rodrigues dos Santos, 1995).

Ao considerarmos que os resultados da ingestdo de glicidos, apontam
para valores inferiores aqueles que sao recomendados pela literatura,
facilmente se depreende, que estes se possam constituir como um possivel
indicador do aparecimento da fadiga. Neste sentido, a fadiga pode-se instalar
no interior do SNC, e consequentemente despoletar a incapacidade do SNC

em activar as fibras musculares (Wilmore e Costill, 1994).

4.1.2 Lipidos

Os lipidos assumem-se como um nutriente fundamental para uma dieta
equilibrada dos jogadores de futebol, no entanto devem ser consumidos com
moderacao.

Estudos efectuados por diversos autores (Seeley et al., 1997; Giovannini
et al., 2000; Manore et al., 2000) referem que o consumo de lipidos deve-se
situar no intervalo 15-25% VET, enquanto outros (Clark, 1994 e Horta, 1996),
mencionam <30% do VET, 30% do VET (Steen e Brownell, 1993 ; Wilmore e
Costill, 1994), e no intervalo 25-30% (Rego, 2003).

28



Apresentacgao e Discussao dos Resultados

Macronutrientes 13 DP Min. Max.
Lipidos Total (g) 98 34,1 32,3 193,2
Lipidos (%vet) 32,4 4,2 23 41

Quadro 10- Valores da média, desvio padrdo, minimo e maximo da recomendacido do
consumo de lipidos total (g e % VET).

Como podemos verificar pela leitura do quadro 10, a percentagem média
do VET (32,4%) apenas esta de acordo com os mesmos 32,4% do estudo
efectuado por (Rico-Sanz et al.,1998).

De facto, a maioria dos valores recomendados pela literatura,
encontram-se ligeiramente abaixo relativamente ao consumo de lipidos total do
nosso estudo.

Nesta medida, o consumo médio de 32,4% VET por parte dos jogadores,
pode ser um indicador importante ndo s6 no aumento do peso corporal, como,
a manter estes habitos, poderdo juntamente vir a apresentar um risco de

desenvolver doencgas cardiovasculares.

4.1.3 Proteinas

Em relagcdo as proteinas estas assemelham-se em muito aos glicidos e
lipidos por terem atomos de oxigénio, hidrogénio e carbono (Rodrigues dos
Santos, 1995).

Segundo estudos efectuados por alguns autores, recomendam que o
consumo de proteinas se devem situar entre 12-15% do VET (Clark, 1994;
Horta, 1996; Manore et al. 2000; Rego, 2003) 12-14% do VET (Giovannini et,
al. 2000) e 12% do VET (Seeley et al. 1997).

Em relagdo a massa corporal, Lemon (1994) encontrou valores de
ingestao de proteinas no intervalo 1,4-1,7g/kg/dia, enquanto que outros autores
apontam para o intervalo 1,2-1,4g/kg/dia (Manore et al. 2000) 1,2-1,8g/kg/dia
(Rego, 2003) e 0,8g/kg/dia (Seeley et al. 1997).

No quadro 11, estdo apresentados os valores da estatistica descritiva
relativa ao consumo de proteinas total (g e %VET), por parte dos jogadores

inquiridos neste estudo.
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Macronutrientes 3 DP Min. Max.
Proteinas Total (g) 1181 35,8 55,3 220,6
Proteinas (%vet) 17,7 2,9 11,4 24,5

Quadro 11- Valores da média, desvio padrdo, minimo e maximo da recomendacido do
consumo de lipidos total (g e % VET).

Verificamos através da leitura do quadro 11, que a percentagem média
do VET (17,7%), estda um pouco acima dos valores recomendados pela
literatura. Digamos que a ingestdo total de proteinas excede em termos
percentuais, cerca de 18%, em relagdo aquela que é referida pela literatura.

Deste modo, pensamos que a ingestdo exagerada de proteinas podera
considerar-se como um factor de risco, no sentido de desenvolver certos tipos
de cancro e cardiopatias. Assim, como poderia afectar o rendimento dos atletas
ja que a ingestdo excessiva de proteinas provoca acidose metabdlica e
consequentemente insuficiente recuperacgao.

Contudo, e apesar dos valores encontrados serem superiores aos
recomendados n&o os consideramos exagerados.

Neste sentido, convém salientar que uma alimentacdo equilibrada de
proteinas contribui de certa maneira para uma melhoria dos processos de
reparacdo dos tecidos corporais, anticorpos e enzimas, diminuindo os efeitos

lesivos do treino e de competi¢cao (Rodrigues dos Santos, 1995).

4.1.4 Outros nutrientes

No quadro 12, sdo apresentados os valores da estatistica descritiva

relativos ao consumo de outros nutrientes que os atletas ingeriram ao longo do

ano anterior.

Nutrientes 3 DP Min. Max.
Fibras Dietéticas (g) 25,3 10,3 6,3 47.8

Colesterol (mg) 430 196 172,2 1317,8
Cafeina (mg) 75,3 40,4 3,2 174.,9

Quadro 12- Valores da média, desvio padrdo, minimo e maximo da recomendacido do

consumo de outros nutrientes (fibras, colesterol e cafeina).
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Relativamente as fibras dietéticas, estas tém-se revelado importantes na
manutencdo da saude dado que reduzem os problemas intestinais, diabetes,
hipercolesterolémia e doencgas cardiovasculares.

Se compararmos a ingestéo de fibras recomendadas por Giovannini et
al. (2000) 30g/dia, parece-nos que o valor médio encontrado 25,3g encontra-se
ligeiramente abaixo.

Opostamente, registamos um elevado valor médio de colesterol
(430mg/dia). Este valor supera as 300mg valores recomendadas por Wilmore e
Costill (1994), Steen e Brownell (1993), Seeley et al. (1997), Giovannini et al.
(2000). Porém, mais préoximo do registo de Giada et al. (1996), de 354mg/dia.
Horta (2000) refere que os atletas devem ter valores de colesterol inferiores a
220mg. No entanto, pensamos que o valor por nés encontrado de colesterol
nao trara complicacdes aos atletas dadas as necessidades acrescidas
provocadas pelo exercicio, em que o colesterol se assume como componente
essencial na reposigao das membranas estruturais das células.

No que diz respeito a cafeina, pelos dados recolhidos verificamos que o
valor médio de 75,3mg/dia, ndo excede 2-10mg recomendadas por (Rodrigues
dos Santos, 1995). O mesmo autor indica-nos que um individuo com 70kg
poderia ingerir entre 140-700mg/dia. De salientar que o valor maximo por nés
encontrado 174,9mg/dia se situa dentro do intervalo anterior estando a
34,9mg/dia do valor inferior, podemos constatar que a ingestdo de cafeina nao
trara qualquer beneficio aos atletas estudos.

Ainda, referentes aos valores recolhidos em relagdo a cafeina
levantamos uma duvida: sera que os atletas sabem que actualmente a cafeina
nao esta na lista de substancias dopantes? Apesar de em tempos ter estado
nas substancias proibidas pelo Comité Olimpico Internacional, se fosse
encontrada uma concentragcdo maior do que 12mg/ml na urina do atleta,
actualmente sabemos que a cafeina ndo € considerada doping, embora se
encontre num programa de monitorizagdo. Por este motivo, provavelmente

condicionaram a sua alimentacgéao relativamente a cafeina.
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Os beneficios da cafeina sao nos referidos por Rodrigues dos Santos
(1995) como a possibilidade de incrementar a performance dos atletas, e
Roberto (2003) que a considera um “estimulante” do sistema nervoso central.

Contudo, outros beneficios foram ja referenciados na revisao da bibliografia.
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5- Conclusoes

“Qualquer conceito que ndo possa ser reduzido

a sua expressao mais simples ndo tem significado”.

Rudolf Carnap

Com o presente estudo, podemos tirar algumas ilagdes que nao sao
mais do que o «resumo» daquilo que foi a ingestdo real dos futebolistas
estudados da | Liga de Futebol Portuguesa. Pretendeu-se avaliar os seus
habitos nutricionais, comparando os valores obtidos com aqueles que sé&o
referenciados pela literatura e também com os resultados de outros estudos.

Assim sendo, concluimos que:

= Que o valor médio de energia ingerida pelos futebolista, encontra-se
abaixo dos valores referenciados pela literatura, assim como os resultados
em estudos realizados com profissionais de futebol;

= Relativamente a ingestdo de glicidos, os valores por nés encontrados
quer em termo % do VET, quer em termos totais (g) encontram-se abaixo
dos recomendados pela literatura.

= No que diz respeito aos niveis de ingestdo de lipidos e proteinas estes
estdo claramente acima dos valores recomendados pela literatura.

= Quanto as fibras dietéticas, os resultados evidenciam um consumo
relativamente deficitario deste nutriente.

= No que concerne ao colesterol, o valor do nosso estudo supera os
valores de outros estudos ja efectuados e também os que séao
recomendados pela literatura.

= A cafeina apresentou valores inferiores aos referenciados pela literatura

e segundo estudos efectuados sobre este nutriente;

Em sintese, os dados do nosso estudo parece evidenciar uma
inadequada ingestdao alimentar dos futebolistas da | Liga de Futebol

Portuguesa.

33



Consideracoes Finais e Recomendagdes

6- Consideragoes Finais e Recomendagodes Futuras

(O efeito Borboleta)

«...uma borboleta que agite o ar hoje em Pequim pode
Influenciar tempestades no préximo més em Nova lorque».
James Gleick, 1994

No sentido de melhorar os habitos nutricionais dos futebolistas
profissionais da | liga Portuguesa. Pensamos que é de real importancia educar
0s nossos profissionais, e de certa maneira encoraja-los e sensibiliza-los para a
necessidade de uma alimentacdo adequada.

Deste modo, parece-nos legitimo deixar algumas recomendagdes para

estudos futuros ligados a area do futebol profissional.

—> Caracterizar os habitos nutricionais de uma amostra mais ampla de

profissionais da | liga de Futebol Portuguesa;

—> Caracterizar os habitos nutricionais de futebolistas de diferentes

escaldes e niveis competitivos;

—> Os atletas devem de ser conduzidos de encontro a uma dieta de glicidos
(> 55%), moderada em lipidos (<30%) e proteinas (12-15%), que va de
encontro as necessidades do treino diario e da competicao;

— Conduzir os atletas para uma dieta antes, durante e depois do treino e
competicao;

= Os atletas devem ser conduzidos de encontro a uma dieta de acordo
com as especificidades da sua posigcdo no campo;

—> Analisar os aportes vitaminicos e de minerais;

= Comparar os dados recolhidos com outras modalidades.
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